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 උ�� අ�හ� ස�මා ස���ධ තථාගතය� වහ�ෙස්ට නමස්කාරය ෙ�වා! 

 උ�� තථාගතය� වහ�ෙස් �සා ම ���වා � ස�ධ�ම ර�නයට නමස්කාරය ෙ�වා! 

 උ�� ස�ධ�ම ර�නය �සා ම ���වා � ආ�ය ��ගල මහා සංඝ ර�නයට 

 නමස්කාරය ෙ�වා! 

 අක��ඨ �හ්ම ෙලාව ධ�ම ම�ඩලෙ� �වමානව වැඩ වාසය කර�නා � උ�ත�තර 

 රහත� වහ�ෙස්ලාට කෘතඤතා��වක නමස්කාරය ෙ�වා! 

 උ�� ධ�මාචා�ය ආචා�ය ල�� රණ�ංග මැ��මාට හද�� කෘතඤතා��වක 

 නමස්කාරය ෙ�වා! 





 ෙපරවදන 

 ෙමම  ��ථ  මාලාෙව�  අ�ත�ගත  ව�ෙ�  ධ�මාචා�ය  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග 
 මැ��මා  ���  අක��ඨ  �හ්ම  ම�ඩලෙ�  රහත�  වහ�ෙස්ලාෙ�  මඟ  ෙප��ම 
 යටෙ�  ��කරන  ලද  භාවනාව�ෙ�  �ටප�  ��ම�.  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග 
 මැ��මාෙ�  උපෙදස්  මත  ෙමම  භාවනාව�  ප��ලනයට  ���  ව�ෙ�,  �න  හතෙ� 
 භාවනා  වැඩසටහන  ස���ණ  කර�  ලැ�ව�  ය.  ප��ලකයාෙ�  පහ�ව  ��ස,  ෙමම 
 භාවනාව� වා��කව ඛ�ඩ ෙකාට �ටප� ��පය�� ��ණය ��මට සලසා ඇත. 

 ෙමම  �ටප�  ��ණෙය�  අර�ණ  ව�ෙ�,  ආචා�ය  ල��  රණ�ංග  මැ��මාෙ� 
 භාවනාව�  �වණය  කර,  ධ�ම  අවෙබා්ධය�  ලබාගැ�ම  සඳහා  උපකාරය�  වශෙය�. 
 භාවනාව�ෙ�  �ාෙයා්�ක�වය  මනාව  �හණය  කර  ගැ�ම  ��ස�,  අපැහැ��  ස්ථාන 
 �රාකරණය  කර  ගැ�ම  ��ස�  එම  භාවනා  �වණය  ��ම  ම  ��ෙ�ශ  කර  ���. 
 ෙමම  භාවනා  ප��ලනෙ�  �  උපකා�  �ම  සඳහා  ෙයාදාග�  �ප  සටහ�  ද  එම 
 භාවනාව� අවසානෙ� � ද�වා ඇත. 

 භාවනාව�  �ටප�  ��ෙ�  �  ෙහා්  ��ණෙ�  �  ය�  ය�  අ�පා�  ���  ඇ�  න�  ඒ  සඳහා 
 අ�  සමාව  අය��.  ෙමම  �ටප�  සකස්  ෙකාට  ��ණය  ��ම  සඳහා  න�  අ���  සහාය 
 �� සැමට අපෙ� හද�� කෘතඤතාවය පළකර ���. 

 තථාගත  ස�මා  ස���ධ  ධ�මය  අවෙබා්ධය  ���  �ය�  ස�වය�ට  උ��  � 
 ��වාණය සා�ෂා� කරගත හැ� ෙ�වා! 

 �රං ජය� ස�මා ස���ධ සාසනං! 



 ෙමම ��ථය අනවසරෙය� ෙහා් ලාභ පරමා�ථෙය� ��ණය ��ම ෙහා් �ටප� 
 සැක�ම ෙනාකළ �� ය. 
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 https://visuddhimagga.info 



 ආචා�ය ල�� රණ�ංග මැ��ම�ෙ� 
 භාවනා අ�දැ�� 

 Meditation Experiences of 
 Dr. Lalith Ranatunga 

 2020 





 ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ග �ලය සමාද� �ම 

 නෙමා තස්ස භගවෙතා අරහෙතා ස�මා ස���ධස්ස! 
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 ��ධං සරණං ග�ඡා� 
 මම ෙලා්භය නැ�කර� 

 ධ�මං සරණං ග�ඡා� 
 මම �ෙ�ෂය නැ�කර� 

 සංඝං සරණං ග�ඡා� 
 මම ෙමා්හය නැ�කර� 

 ��ය�� ��ධං සරණං ග�ඡා� 
 මම පංච �වරණෙයා් යටප� කර� 

 ��ය�� ධ�මං සරණං ග�ඡා� 
 මම පංච �වරණෙයා් යටප� කර ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ගය හරහා ගම� කර� 

 ��ය�� සංඝං සරණං ග�ඡා� 
 මම ආ�ය අෂ්ටාං�ක මා�ගය හරහා ෙගාස් ච��ථධ�ානයට ය� 

 ත�ය�� ��ධං සරණං ග�ඡා� 
 මම පංච බලෙයා් පංච ඉ��ය� බවට ප� කර� 

 ත�ය�� ධ�මං සරණං ග�ඡා� 
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 ත�ය�� සංඝං සරණං ග�ඡා� 
 මම ස�ත ෙබා�ඣ�ගෙයා් වඩ� 



 පාණා�පාතා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 පාණා�පාතය �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා පාණා�පාතය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 අ��නාදානා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 අද�තාදානය �සා ෙලා්භය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙලා්භය �සා අද�තාදානය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 කාෙම���ඡාචාරා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 කාමෙ� වරදවා හැ��ම �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙමා්හය �සා කාමෙ� වරදවා හැ��ම ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 

 �සාවාදා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 �සාවාදය �සා ෙලා්භය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙලා්භය �සා �සාවාදය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 ප�සාවාචා, ��නාවාචා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 ප�සාවාච, ��නාවාච �සා �ෙ�ෂය ඇ� ව�ෙ� ය. �ෙ�ෂය �සා ප�සාවාච, ��නාවාච ඇ� 

 ව�ෙ� ය. 

 ස�ඵ�පලාපා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 ස���ඵලාපය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. ෙමා්හය �සා ස���ඵලාපය ඇ� ව�ෙ� ය. 

 �රාෙමරයම�ජපමාද�ඨානා ෙවරම� ��ඛාපදං සමා�යා� 
 �රාපානය �සා �න��ධය ඇ� ව�ෙ� ය. �න��ධය �සා ෙමා්හය ඇ� ව�ෙ� ය. 
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 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  ඒ  අ��මට  කර�  භාවනාව,  30/12/2019  භාවනාව,  ඒක  නැවත�  කරෙගන 
 �යා.  එතෙකාට  ඒෙ�  �ෙයනවා.  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඔඝං,  ප��ගෙහ� 
 ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්,  නා�ස�  ෙලාක�මං  පරඤ් ච.” 
 �යලා,  අ�  ඒ  ගාථාව  බැ�වා  අවසානයට.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  බැ�වා,  කලහ  �වාද 
 ��  ��ෙ�සෙ�  අ�  2  ෙව�  diagram  එෙ�  slide  5  එ�ක.  ඒෙ�  අ�  සඤ්ඤාව 
 �යන  එක  �ෙයන  තැන  ල��  කරග�නවා,  සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඕඝං 
 �යලා. 

 ඊළඟට  අර  කාමරාග  අ�සය  �ෙයන  තැන  අ�  ල��  කරග�නවා,  එතැන 
 ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා  �යලා.  එතන  සංස්කාර  �යන  තැන.  එතෙකාට 
 සංස්කාර ම��, ඒ තමාට ෙනාගැර�ම �යන එක �ෙයනවා. 

 ඊළඟට,  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා ්  �යන  එක,  අර  පරාමාසකායග�ථෙ� 
 ඉඳ�  පහළට  භය  අග�ය  එතන  අර  අ�තා  �යලා  ල��  කරන  තැන  ල�� 
 කරග�නවා.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්,  �ඤ්ඤාණය  �ෙයන  තැන,  නා�ස�  ෙලාක�මං 
 පරඤ් ච �යන එක. 

 එතෙකාට,  සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  ෙම�  �  අ�  සඤ්ඤාව  �ක  වශෙය�  ෙමෙන�  කර�න 
 ඕනෑ.  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�,  ෙ�  ජා�,  ජරා,  ව�ා�,  මරණ  ��ඛ  ෙදාළහ  ම, 
 අ�ෙලා්ම,  ��ෙලා්ම  වශෙය�  ෙමෙන�  ��ම  �යන  එක  කළා.  ඉ��  ඕක  හ�යට 
 කළා න� අ�ප��ත ෙචෙතා ����ය ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට,  ෙදෙව�යට  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා  �යන  එක,  ෙමතන  �  සංස්කාර 
 ඉව�  කර�න  ඕනෑ  �යන  එක  ෙමෙන�  කළා.  ෙපර  පාණා�පාත,  අද�තාදාන  කළ 
 බැ��,  ව�රා  අඹ  ෙග�ය  ෙසාරක�  කළ  අවස්ථාෙව�  ස��  �වා�  ෙම�,  කාමරාග 
 අ�සය  හරහා  සඤ්ඤා  �ඛ  �ම  නැව�ය  ���.  ෙමය  “ස� බස� ඛාරසමථා,  සඤ්ඤා 
 උපෙරා්ධනා” යන අවෙබා්ධය ස�තව ෙමෙන� කළා. 

 ඊළඟට,  අ� �ළ් හස� ෙලා  ���  ස�ලය  ම��  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  ��ම  ඉව�  කළ 
 ���. නැ� න� අ� අ�තා ඉඳ� �ත� �ම වැළැ��ය ෙනාහැක. 
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 ෙ�  අවස්ථාෙ�  �,  ��මාන�ද  ��ෙ�  දස  සඤ්ඤාව,  අ���ෙව��  ෙමෙන�  කළා. 
 �රාග  සඤ්ඤා,  �ෙරා්ධ  සඤ්ඤා  වැ�ෙය�  ෙමෙන�  කළා.  අවසානයට  ආනාපාන 
 ස�ය. 

 ඒෙ�  අවසාන  ෙකාටස  මැන��  ෙමෙන�  කළා.  “අ��චා�පස්�  අස්ස�ස්සා�� 
 ��ඛ�.  �රාගා�පස්�  අස්ස�ස්සා��  ��ඛ�.  �ෙරාධා�පස් �  අස්ස�ස්සා�� 
 ��ඛ�. ප��ස්ස�ගා�පස්� අස්ස�ස්සා�� ��ඛ�.” 

 ��මාන�ද ��ය, අං��තර �කාය 6 ෙව� කා�ඩය ��ව 195. 

 ඉ��  ඕක  අ�  23/06/2018  ��බාන  භාවනාෙව�  බලලා  �ෙයනවා.  අ�ත��  වටහා 
 ග�ෙ�  ���  ආ�ව  ෙනාෙ�.  එෙස්  න�  ���  ඕඝ  ගැලෙව�ෙ�  13/06/2018 
 ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළ  ���  ඕඝ  සඤ්ඤාෙ�  අ��ඨානය,  �යන  එක 
 ගැල ෙවනවා. 

 ඊළඟට,  �රාගා�පස්�.  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�සය  ගැල  ෙවනවා.  ඒක  අ��ඣා  ෙනාෙ� 
 �යලා  අ�  ෙපර  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  �ය�ෙ�  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල 
 ��  කරලා  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  ෙමෙස්  අ��ඣා  ෙවනවා.  ෙමම  ��ත 
 සංස්කාරයට ඇ�ම අ��ඣාවට ඇ�ම, සඤ්ඤාෙ� අ��ෙ�සය ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  ෙවනෙකාට  මනස  ඉතා  ම  �භාස්වර�.  ඊළඟට,  �ෙරාධා�පස් �.  සඤ්ඤා 
 �ෙරා්ධ  ව�ෙ�  න�  �ෙරා්ධය  ��  ෙවනවා.  ඒක  ��  ව�ෙ�  ස්ප�ශ  ෙනාව�ෙ� 
 න�  පම�.  ෙ�ක  ��  ව�ෙ�  එක  ම  තලය�ව�  අ�ලා  ග�ෙ�  නැ�  න�  පමණ�. 
 ඒක එනවා, අර ගාථාව� �ෙයනවා. 

 “න  සඤ්ඤසඤ්�,  න  �සඤ්ඤ  සඤ්�.  ෙනා�  අසඤ්�,  න  ��තසඤ්�.  එවං 
 සෙමතස්ස,  �ෙභා�  �පං.  සඤ්ඤා�දානා  �,  පපඤ් චස� ඛා.”  කලහ�වාද  ��ය. 
 ��ත�පාත 878 ගාථාව ��ව 276. 

 ඉ��  ඔතන  ෙප�නනවා,  ෙ�  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  �ම,  �ෙරා්ධය  �යන 
 එක  ෙනෙ�.  ඒ  ගාථාව  අ�  ක��  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 “සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ් චස� ඛා.”  ෙ�  ��ව�  අ�ලා  ෙනාගත  ���.  ඒ  �ය�ෙ�, 
 ඔය  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�,  අ�  ද�නවා,  ව�  පැ�ෙත�  අ��ඣාව,  ද�� 
 පැ�ෙත�  අ�ද�ාව.  එතෙකාට  ෙ�  ෙ�ඛාව  ෙ�  කාරණා  ෙදක  �සා  කැරකැ�ම 
 ෙනාකරනවා.  අ��ඣා,  අ�ද�ාව  �යන  ෙදෙක�  ම  කැරෙක�ෙ�  නෑ.  එතෙකාට, 
 ��� පපඤ්චෙයා ෙනා�ය ���. 
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 ප��ස්ස�ගා�පස්�,  ෙමෙත��  ����පා����පධා�ය�ගය  ��හට  �ත�න  ඕනෑ. 
 ෙ�  කාරණා  ඉහත  ��  ධ�මය  ම��  යම�  නවතන  ල�ෙ�  ද,  ඒෙ�  නැව�ම 
 පව�වනවා. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  භය  අග�ය�  ෙ�දනාව�  අතර  තම�  ඔය 
 ����පා����පධා�ය�ග.  ඒ  ෙ�දනාව  සහ  භය  අග�ය  අතර  ස�බ�ධතාවය  �යන 
 එක අ� �ඳ දමනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/01/2020  - ෙන�ඛ�ම 
 Nekkhamma 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  01/01/2020  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  ඒෙ� 
 ගාථාව�  �ෙයනවා,  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා,  �තෙරය�  ඔඝං.  ප��ගෙහ�  ��, 
 ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා,  චරම�පම�ෙතා්.  නා�ස�,  ෙලාක�මං  පරඤ් ච” 
 �යන ගාථාව. 

 එතෙකාට  අ�  ඒ  ගාථාව  ක��  සාක�ඡා  කළා,  පළෙව�දා  භාවනාෙව�.  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා,  දැ�  සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  ෙ�ෙ�  �ෙයනවා,  ඥාත  ප�ඤ්ඤා.  ඒ  ඥාත 
 ප�ඤ්ඤාව,  ෙ�  කාම  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා,  ��ංසා  සඤ්ඤා,  ෙන�ඛ�ම, 
 අව�ාපාද,  අ��ංසා  සඤ්ඤා.  ෙ�වා  �ප,  ශ�ද,  ග�ධ,  රස,  ස්ප�ශ,  ධ�ම  සඤ්ඤා 
 �යලා දැනග�නවා. ඒක තම� ඥාත ප�ඤ්ඤා. 

 එතෙකාට  ඔය  ස�දාන  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  කාම  �ත�කය  �ත�  ස�තව 
 උප�.  �ත�  ර�තව  �ප�.  ව�ාපාද  �ත�කය  �ත�  ස�තව  උප�.  �ත�  ර�තව  �ප�. 
 ��ංසා  �ත�කය  �ත�  ස�තව  උප�.  �ත�  ර�තව  �ප�.  මහෙණ�,  ෙකෙස ්  න�, 
 කාම  �ත�කය  �ත�  ස�තව  උප�  ද?  �ත�  ර�තව  �ප�  ද?  ව�ාපාද  �ත�කය  �ත� 
 ස�තව  උප�  ද?  �ත�  ර�තව  �ප�  ද?  ��ංසා  �ත�කය  �ත�  ස�තව  උප�  ද?  �ත� 
 ර�තව �ප� ද?” ෙමෙත�� අ� අද බල�ෙ�, ෙ� කාම සඤ්ඤාව �යන එක. 

 “මහෙණ�,  කාම  ධා�ව  �සා  කාම  සඤ්ඤාව  උප�නවා.  කාම  සඤ්ඤාව  �සා  කාම 
 සංක�පය  උප�නවා.  කාම  සංක�පනාව  �සා  කාම�ඡ�දය  උප�නවා.  කාම�ඡ�දය 
 �සා  කාම  ප�දාහය  උප�නවා.  කාම  ප�දාහය  �සා  කාම  ප�ෙයසනය,  ක�සැප 
 ෙස�ම,  උප�නවා.  මහෙණ�,  කාම  ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  �  අ�ැතව�  පෘථ�ජන 
 ෙතම, ක��, වචනෙය� සහ මන�� යන �� තැ�� වරදවා ��ප�නවා.” 

 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙප�නනවා,  ෙ�  කාම  ධා�  �ස�  කාම  සඤ්ඤා.  දැ�  කාම 
 ධා�ව  �යන  එක  ��  කළා.  අ�න  �භංගෙ�  ෙප�නනවා,  කාම  ධා�ව  �යන  එක, 
 “කාම  ප�සං��ත,  ත�ෙකා,  �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා,  අ�පණා,  ව�ාපනා,  ෙචතෙසා 
 අ��ෙරාපනා ��ඡා සංක�ෙපා.” �යලා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  කාම  ධා�ව  කවර  ය�  ද,  කාම  ප�සං��ත  �  ත�කය�,  �ත�කය� 
 සංක�පය�,  අ�පනෙය�,  බලව�  අ�පනෙය�,  �ත  ���  �ෙම�,  ��ඡා 
 සංක�පය�  ෙ�  ද,  ෙ�ක  කාම  ධා�ව  ය�  �යලා  �යනවා.  ය��  අ��  �රය  �� 
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 ෙකාට  ම�ෙ�  පර���ත  වසව��ෙ�  ෙද�ය�  ඇ��  ෙකාට  ෙ�  අ�ෙ�  ෙම� 
 බැසෙගන  ��න  ෙම�  ඇ��  �  ය�  ස්ක�ධ  ධා�  ආයතන  ෙකෙන�  ෙව�  ද,  �ප, 
 ෙ�දනා, සඤ්ඤා, සංස්කාර, �ඤ්ඤාණය� ෙ� ද, ෙ�වා කාම ධා�� �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අ�ථ  දැ��ම,  භා�තා  කරලා,  කාම  ධා�ෙ�  ගැ�ව  ඇ�  ක�� 
 ෙහා��  ෙමෙන�  කළා.  තම�ෙ�  උදාහරණ  ස�තව  ��  කර�න  ඕෙන.  ආෙනඤ්ජ 
 ස�පාය  ��ෙ�  diagram  වල  slide  6  වලට  මනස  ෙයා�  �ණා.  කාම  ධා�ව��  කාම 
 සඤ්ඤා.  එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ඒ  slide  6  වල  ෙප�නනවා,  අර  අ��ඣා, 
 ෙ�තනා  ෙදක  එකට  එක�  ෙවලා  �ෙයනවා.  කාම  සඤ්ඤාව  ද��  පැ�ෙත� 
 �ෙයනවා.  ඊළඟට  ෙ�දනා,  ෙදා�නස.  පරාමාසකායග�ථය, 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය,  ප�ෙලහා��  �ෙය�ෙ�  භෙය�  අග�යට  යනවා 
 �යලා. 

 ඉ��  අ�  එතන  ෙ���  ග�තා,  ෙ�  කාම  සඤ්ඤා  �සා  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙදාමනස්සය 
 පමණ�  �යලා  ඒ  slide  6  එෙ�.  එෙහම  න�  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ෙ�  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�,  ෙ�දනාව�  අස�පජානකා��වය�  අතර  ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව 
 �යන  එක  අ�  ල��  කරනවා.  එෙහම  න�  ඒ  කාම  සඤ්ඤා  ෙ�ඛාෙ�,  ෙ�දනා 
 ෙකළවර �ක බව �යලා අ� ෙ��� ග�නවා ෙ� අවස්ථාෙව� ඒක දැනග�නවා. 

 ඊළඟට,  ස�දාන  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  ෙන�ඛ�ම  �ත�කය  �ත� 
 ස�තව  උප�නවා.  �ත�  ර�තව  �ප�”  �යලා.  “මහෙණ�,  ෙන�ඛ�ම  ධා�ව  �සා 
 ෙන�ඛ�ම  සඤ්ඤාව  උප�නවා.  ෙන�ඛ�ම  සඤ්ඤාව  �සා  ෙන�ඛ�ම  සංක�පය 
 උප�නවා.  ෙන�ඛ�ම  සංක�පනාව  �සා  ෙන�ඛ�ම  ඡ�දය  උප�නවා.  ෙන�ඛ�ම 
 ඡ�දය  �සා  ෙන�ඛ�ම  ප�දාහය  උප�නවා.  ෙන�ඛ�ම  ප�දාහය  �සා  ෙන�ඛ�ම 
 ප�ෙ�ෂණය  උප�.  මහෙණ�,  ෙන�ඛ�ම  ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  �  �ැතව�  ආ�ය 
 �ාවක  ෙතම,  ක��,  වචනෙය�  සහ  ���  යන  ��  තැ��  මනා  ෙකාට 
 ��ප�නවා” �යලා. 

 එතෙකාට  ආප�  ෙප�නනවා  අර  �භංගෙ�  ෙ�  ෙන�ඛ�ම  ධා�ව,  �යලා  ��වහම, 
 එතන  පැහැ��  කරනවා,  “ෙන�ඛ�ම  ප�සං��ත,  ත�ෙකා,  �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා 
 අ�පණා  ව�ාපනා  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  ස�මා  සංක�ෙපා,”  �යලා.  ෙන�ඛ�ම 
 ධා�ව  කවර  ය�,  ෙන�ඛ�ම  ප�සං��ත  �  ත�කය�,  �ත�කය�,  සංක�පය�, 
 ෙ�ක ෙන�ඛ�ම ධා� �යලා �යනවා. 

 �ය�ම  �සල  ධ�මෙයා්  ෙන�ඛ�ම  ධා��  �යලා  �යනවා.  ඉ��  ෙමෙත�� 
 ෙන�ඛ�ම  ධා�ව  ෙහා��  ෙමෙන�  කළා.  ශ�රය  පවා  අ�හ�න  �මාණයට  තම� 
 �� කර�න ඕනෑ. උදාහරණය� වශෙය�, ෙලඩ ස�ත � ෙ� ශ�රය අ� හැ�ම. 
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 ඒ  ස�මා  සංක�පෙ�  අඩං�  ව�ෙ�,  මහා  ච�තා�සක  ��ෙ�  ආ�ය  �  ස�මා 
 සංක�පය  �යන  එක  ��  කළා.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  “කතමා  ච  ��ඛෙව,  ස�මා 
 සංක�ෙපා,  අ�ෙයා  අනාසෙවා  ෙලා�� තෙරා  ම�ග�ගා,  ෙයා  ෙඛා  ��ඛෙව  අ�ය 
 ��තස්ස  අනා�ව  ��තස්ස  අ�ය  ම�ග  සම��ෙනා  අ�ය  ම�ගං  භාවයෙතා,  ත�ෙකා, 
 �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා  අ�පණා  ව�ාපනා  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  ව�  ස� ඛාෙරා” 
 �යලා  ෙප�නනවා.  ඉ��  ඕෙ�  තව�රට�  ෙප�නනවා,  ඒ  ��ඡා  සංක�පය 
 �හාණය කර�න ස�මා සංක�පය උපස�පදාය �යලා එෙහම ෙප�නනවා. 

 �ංහෙල�  �යනවා,  “මහෙණ�,  ආ�ය,  අනා�ව  ෙලා්ෙකා්�තර  මා�ගය  �  ස�මා 
 සංක�පය  කවර  ය�,  මහෙණ�  ආ�ය  ��  ඇ�,  අනා�ව  ��  ඇ�,  ආ�ය  මා�ගෙ� 
 සම��ත  �,  ආ�ය  මා�ගය  වඩන�ෙ�  ය���  ත�කය�,  �ත�කය�,  සංක�පනය� 
 �ත  අර�ෙණ�  ����ම�,  ෙවෙස��  ����ම�,  �ත  අර�ණට  නැං�ම�,  ව� 
 සංඛාරය� ෙවනවා ද ෙමය ස�මා සංක�පය� �යලා. 

 ඒ  මහණ  ��ඡා  සංක�පය�ෙ�  �හාණයට  වෑය�  කරනවා,  ස�මා  සංක�පය�ෙ� 
 ��ලාභයට  වෑය�  කරනවා.  ඒක  එයාට  ස�මා  වායාම  ෙවනවා.  එයා  ස�ම�  �ෙ� 
 ��ඡා  සංක�පය  ��  කරනවා.  ස�ම�  �ෙ�  ස�මා  සංක�පය  උපදවා  වාසය 
 කරනවා.  ඔ�ට  ඒක  ස�මා  ස�ය  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�  ��  ධ�මය  සහජාත  ෙවනවා 
 �යලා එෙහම ෙප�නනවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  ත�කය  �ම�  ද?  ත�ෙකා,  �ත�ෙකා.  ත�ෙකා  �වා  ම 
 thinking �යලා �යනවා. �ම� ද? 

 “�වනට  ෙයා�  ෙනා�  ය�  දහම�  තමා  කර  පව�ව�ෙ�  ද  එය  ඉව�  ��මට  ��ම.” 
 රහත� වහ�ෙස් ෙප�වා ෙදනවා ඔ�න ඕක� අ�ථය �යලා. 

 උදාහරණය�  වශෙය�  ග�ෙතා�,  ය���  සමාප��  ධ�මයකට  ඇ�  ඇ�  අය�,  එය 
 ඉව�  ��මට  �තනවා.  ෙලෟ�ක  වශෙය�  ග�ෙතා�  ම�ස්සෙය�  �ත�නෙකා්, 
 ම�පැ�  ෙබානවා  �යලා.  ඒ  ම�ස්සයා  ක�පනා  කරනවා  ම�පැ�  ෙනා�මට 
 �තනවා. ඒක ත�කය. 

 ඊළඟට  ෙ�ෙ�  �ත�කය  ෙමාක�  ද?  ඒ  �ය�ෙ�  directed  thinking  �යලා 
 �යනවා.  එම  දහම  ඉව�  ��මට  කළ  ��  ය�  ෙදය�  ෙ�  ද  ඒ  ගැන  �තනවා. 
 උදාහරණය�  වශෙය�,  සමාප��යට  ඇ��  ෙනා��මට  �තනවා.  සමාප��යට 
 සමව�නවා.  න��  ඒෙ�  ඇෙල�ෙ�  නෑ.  සමාප��ය  ෙනාපව�  ය�  �යලා  �තනවා. 
 දැ�  mundane  ��හට  බලනවා  න�,  ම�පැ�  ෙබාන  තැනට  ය�ෙ�  නැහැ�  �යලා 
 �තනවා. �ෙයා� ෙ� ෙබා�න ෙව�ෙ�. 
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 ඊළඟට  ෙ�ෙ�  සංක�පය  intention  �යලා  �යනවා,  resolve  �යලා  �යනවා, 
 plan  �යලා  ඕෙගා�ෙලා  අහලා  �ෙයනවා.  �ම�  ද?  ෙ�  සඳහා  යෙම�  හ�  �ය  �� 
 ද  අසා  දැන  ගත  ��  ද  එම  කට��ත  සඳහා  �ත  ෙමෙහයවනවා.  උදාහරණය� 
 වශෙය�  ��හා���ෙවා්  ෙහායාෙගන  ය�න  ඕනෑ  �යලා  �තනවා.  එෙහම  නැ�න� 
 ��  �ටක  හ�  බල�න  ඕනෑ  �යලා  �තනවා.  ම�පැ�  ෙබාන  ම�ස්සෙය�  ක�පනා 
 කරනවා මම psychologist ෙකෙන� හ� හ�බෙවනවා �යලා. 

 අ�පණා  �යන  එක  mental  fixity  �යලා  �යනවා.  අ�පණා  �ය�ෙ�  �ම�  ද?  එම 
 කට��ත  සඳහා  �ත  බැස  ග�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�  ��හා���ෙවා්  ෙහායාෙගන  ය�න 
 �ත  බැස  ග�නවා.  ��  �ටක  බැ�මට  �ත  බැස  ග�නවා.  ක��  හ�  ෙකෙන� 
 �ෙවා� එෙහම ඕවාෙ� ය�න එපා �යලා, එෙහම ��ව� ඒ �� �ටක බලනවා. 

 ඊළඟට  ව�ාපනා  �යලා  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  Mental  transcription  �යලා 
 �යනවා.  එම  කට��ත  සඳහා  යම�  එක�  කරගත  ��  ද,  එ�  �ත  බැස  ගැ�ම�. 
 උදාහරණය�  වශෙය�  ��  බලලා  තම�ට  ෙහායා  ගත  හැ�  ෙකාටස්,  තම 
 උ�සාහෙය�  එක�  කරගැ�ම.  ��ඛ  table  එෙ�,  පළෙව�  column  එක  ෙනා�ය 
 �� �යලා ෙසායා ග�නවා. 

 ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  focused  awareness,  �ය�ෙ�  ෙමාක�  ද?  ෙ�  කාරණය 
 සඳහා  අවශ�  ය�  ධ�ම  ෙකාටස්  මනා  ෙකාට  ��ෙ�  තබා  ග�නවා.  ��ඛ  table 
 එෙ�,  පළෙව�  column  එක  ෙනා�ය  ��  ය�  ස�ය  ඇ�  කරග�නවා.  ඕෙක 
 ෙප�නනවා  ෙ�  ඔෙඩා��ව  ෙම�  ��ය,  ස�ය,  ෙනාෙව�න  ඕනෑ.  ෙපළ�  අය 
 ඔෙඩා��ව,  වා�  ෙවලා  නැ��ටාට  පස්ෙස්,  ඔ�ෙකාම  �ක  වැ�ලා.  එෙහම 
 ෙනාෙව�න ඕනෑ. 

 ඊළඟට  ෙ�ෙ�  ව�  සංඛාරය  ෙ�ෙක�  අදහස්  ව�ෙ�,  ඇ�ත  තම�  තථාගතය� 
 වහ�ෙස්  පැව�ෙ�.  ත�හාව  �සා�  �ක  ඇ�  ෙව�ෙ�  �යලා  අ�දැ�ම.  ෙමය  මනා 
 ෙකාට  �මස�ෙ�,  අස�පජානය  ඇ�  තැන,  �ඛ  ෙනාව  �ක  බව  ෙහා��  වටහා 
 ග�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 එෙහම  න�,  අර  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�  ෙ�දනා  �යන  තැන  �ක�, 
 අස�පජානය  �යන  තැන  �ඛ  ෙනෙව�  �ක�  �යලා  ෙ���  ග�නවා.  ඉ�� 
 ��වාණය සා�ෂා� කරග�නවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/01/2020  - අව�ාපාද 
 Abyāpāda 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  25/01/2020  ෙන�ඛ�ම  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  “සඤ්ඤා  ප�ඤ්ඤා 
 �තෙරය�  ඔඝං,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්, 
 නා�ස� ෙලාක�මං පරඤ් ච.” 

 එතෙකාට  ෙමතන  සඤ්ඤා  ප�ඤ්ඤා.  ෙමෙත��  ඥාත  ප�ඤ්ඤාව  �ම�වා.  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා,  ඥාත  ප�ඤ්ඤා  �වා  ම,  කාම  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා,  ෙන�ඛ�ම, 
 අව�ාපාද,  අ��ංසා  සඤ්ඤා.  ෙ�වා  �ප,  ශ�ද,  ග�ධ,  …  �යලා  ෙප�නනවා. 
 එතෙකාට ස�දාන ��ෙ� ෙප�නනවා. 

 “මහෙණ�,  ව�ාපාද  ධා�ව  �සා  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  උප�නවා.  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �සා 
 ව�ාපාද  සංක�පනාව  උප�නවා.  ව�ාපාද  සංක�පනාව  �සා  ව�ාපාද  ඡ�දය 
 උප�නවා.  ව�ාපාද  ඡ�දය  �සා  ව�ාපාද  ප�දාහය  උප�නවා.  ව�ාපාද  ප�දාහය  �සා 
 ව�ාපාද  ප�ෙ�ෂණය  උප�නවා.  මහෙණ�,  ව�ාපාද  ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  � 
 අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතම,  ක��,  වචනෙය�  සහ  මන��  යන  ��  තැ��  වරදවා 
 ��ප�නවා.”  ඉ��  ෙමෙත��  ව�ාපාද  ධා�  �සා  ව�ාපාද  සඤ්ඤා.  දැ�  ව�ාපාද 
 ධා�ව �� කළා. 

 එතෙකාට  ඒ  �භංගෙ�  ෙප�නනවා,  ව�ාපාද  ධා�ව  �යන  එක  ව�ාපාද 
 ප�සං��ෙතා,  ත�ෙකා,  �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා,  අ�පණා,  ව�ාපනා,  ෙචතෙසා 
 අ��ෙරාපනා  ��ඡා  සංක�ෙපා  �යලා.  එ�  ව�ාපාද  ධා�ව  කවර  ය�  ද,  ව�ාපාද 
 ප�සං��ත  �  ත�කෙය�,  �ත�කෙය�,  ඔය  ��හට  ��ඡා  සංක�පය  ව�ාපාද  ධා�ව 
 ය� �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට,  ෙ�ෙ�  ෙ�  අ�ථ  දැ��ම  අ�  භා�තා  කරලා,  ව�ාපාද  ධා�ෙ�  ගැ�ව  ඇ� 
 ක��  ෙහා��  ෙමෙන�  කළා.  තම�ෙ�  උදාහරණ  ස�තව  ��  කර�න  ඕනෑ.  ඉ�� 
 ව�ාපාද  ධා�ෙව�  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව.  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව, 
 පරාමාසකායග�ථය  ඉඳ�  අර  �න��ධය,  ��ත  ඉ��ය  එෙහම  �ෙයන  තැනට  තම� 
 ල�� ෙව�ෙ�. 

 එතෙකාට  ප��ඨමනස�ක�පෙය  ය�  අ��ඣාව  �සා  ඇ�  �ණ  �ත�  යන  අගය� 
 ඇ�ද,  එය  ෙනා�ම  �සා  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  ව�ෙ�  ය.  ඉ��  අර  �යාෙ�  උදාහරණය 
 ග�න  ��ව�.  Taste  buds  යෑම  ��  ෙවලා  �ෙයනවා.  න��  එ�  ෙවනස්  �මට 
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 ��චාර  ද�වනවා.  එතෙකාට  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  ව�ෙ�  �ක  බව  වටහා 
 ග�ෙ�  න�,  පරාමාසය  �ළ  �ඛ  ෙනාව  �ක  බව  වැටෙහනවා.  වරදවා  වටහා  ගැ�ම 
 �යන  එක  ඉව�  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�ක  ෙ���  ග�න,  ඉ��  ෙ�  අව�ාපාද  ධා�ව 
 හ�ය බැ�වම තම� ඒක ෙ�ෙර�ෙ�. 

 එතෙකාට,  ෙ�ක  ස�දාන  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  “අව�ාපාද  �ත�කය  ෙහ්�  ස�තව 
 උප�නවා.  ෙහ්�  ර�තව  �ප�.  මහෙණ�,  අව�ාපාද  ධා�ව  �සා  අව�ාපාද  සඤ්ඤාව 
 උප�නවා.  අව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �සා  අව�ාපාද  සංක�පනාව  උප�නවා.  අව�ාපාද 
 සංක�පනාව  �සා  අව�ාපාද  ඡ�දය  උප�නවා.  අව�ාපාද  ඡ�දය  �සා  අව�ාපාද 
 ප�දාහය  උප�නවා.  අව�ාපාද  ප�දාහය  �සා  අව�ාපාද  ප�ෙ�ෂණය  උප�නවා. 
 මහෙණ�,  අව�ාපාද  ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  �  �ැතව�  ආ�ය  �ාවක  ෙතෙ�,  ක��, 
 වචනෙය�  සහ  ���  යන  ��  තැ��  මනා  ෙකාට  ��ප�නවා.”  �යලා 
 ෙප�නනවා. 

 ඉ��  ෙමෙත���  �භංගෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  අව�ාපාද  ධා�ව  �යන  එක.  “අව�ාපාද 
 ප�සං��ත,  ත�ෙකා,  �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා,  අ�පණා  ව�ාපනා  ෙචතෙසා 
 අ��ෙරාපනා ස�මා සංක�ෙපා අයං ��ච� අව�ාපාද ධා�.” 

 එ�  අව�ාපාද  ධා�  කවර  ය�,  අව�ාපාද  ප�සං��ත  �  ත�කෙය�,  �ත�කෙය�, 
 සංක�පෙය�,  ෙ�වා  අව�ාපාද  ධා�  �යලා  �යනවා.  ස�වය�  �ෂයෙය�  ය� 
 ෛම�ෙය�,  ෙම�  වඩන  අ�ෙර�,  ෙම�  වැ�  බෙව�,  ෙම�තා  ෙචෙතා  ����ය� 
 ෙ� ද, ෙමය අව�ාපාද ධා�� �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  අව�ාපාද  ධා�ෙව�  අව�ාපාද  සඤ්ඤාව.  අව�ාපාද  සඤ්ඤාෙව�  අව�ාපාද 
 සංක�පය.  ෙම�  �  “අව�ාපාද  සංක�පය  ෙහා��  ෙමෙන�  කර�න  ය�”  �යලා 
 රහත�  වහ�ෙස්  �යනවා.  අව�ාපාද  සංක�පය  �ළ  අව�ාපාද  �ත�කය  ගැ�ව 
 �ෙයනවා. අව�ාපාද �ත�කය �යන එක �� කළා. 

 උෙප�ඛා  ���තට  නැවත  නැවත�  �න�නා  ෙයා�  ව�ෙ�,  එ�  බැස  ගැ�ම�  ෙ� 
 ද,  එම��  අව�ාපාද  �ත�කයට  එළෙඹනවා.  ය�  අව�ාපාද  �ත�කය�  ඇ�ද, 
 එම��  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා  �යලා  අර  advanced  2  එෙ��  අ�  ඉෙගනෙගන 
 �ෙයනවා.  ඉ��  ෙමෙත��  ෙ�  සංස්කාර  ඉවත�ම  �යන  එක  ��  කළා. 
 ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ෙ�  උෙප�ඛා  ���ෙ�  �ෙයනවා  ෙ�,  අර  ෙපර  පාණා�පාත 
 වාෙ�  ෙ�ව�  කර�  �සා,  ෙ�  �ස්තරය  �යලා  �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට,  ෙම�තා 
 ෙචෙතා  ����ය  �භය  පරම  ෙකාට  ඇත.  අ��ඣා  ෙනාෙ�.  ය�  අ��ඣාව�  �  ද, 
 එය  ම��  ෙමම  �ශ්නය  ඇ�  ෙවන  බව  ද�ෙ�,  ද�ෙ�,  ශ�රය  පවා  අ�හ�න 
 �මාණයට �� කර�න ඕනෑ. ෙලඩ ස�ත � ෙ� ශ�රය අ�හැ�ම. 
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 අව�ාපාද  ධා�ව  �ළ  ස�මා  සංක�පය  අඩං�  ව�ෙ�,  මහා  ච�තා�සක  ��ෙ�  ආ�ය 
 �  ස�මා  සංක�පය  ��  කළා.  එතෙකාට  එතන  ෙප�නනවා,  “කතමා  ච  ��ඛෙව, 
 ස�මා  සංක�ෙපා,  අ�ෙයා  අනාසෙවා  ෙලා�� තෙරා  ම�ග�ගා,  ෙයා  ෙඛා  ��ඛෙව 
 අ�ය  ��තස්ස  අනා�ව  ��තස්ස  අ�ය  ම�ග  සම��ෙනා  අ�ය  ම�ගං  භාවයෙතා, 
 ත�ෙකා,  �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා  අ�පණා  ව�ාපනා  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  ව� 
 ස� ඛාෙරා” �යලා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  “ව�  සංඛාරය”  ම��  අදහස්  ෙව�ෙ�,  “අර  ඇ�ත  තම� 
 තථාගතය�  වහ�ෙස්  පැව�ෙ�,  ත�හාව  �සා�  �ක  ඇ�  ෙව�ෙ�.”  �යන 
 අ�දැ�ම.  ෙ�ක  මනා  ෙකාට  �මසනවා  න�  අස�පජානය  ඇ�  තැන,  �ඛ  ෙනාව  �ක 
 බව  ෙහා��  වටහා  ග�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  එතෙකාට  ඔයෙගා�ල�ට 
 ෙ�නවා  අර  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�  එතන  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක 
 ල��  කරනවා.  එතෙකාට,  ෙමතන  ෙ�  අස�පජානය  �යන  එක,  ඒක  අ�  �ක� 
 �යන  එක  ග�නවා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙව�  �ෙශ්ෂෙය�  ම  අර  පරාමාසය  �ක� 
 �යන එක තම� වටහා ගැ�ම �යන එක ��ෙ�. 

 ඒක� මං කර� භාවනාව. 
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 08/02/2020  - අ��ංසා 
 Avihiṃsā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  25/01/2020  ෙන�ඛ�ම  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  ගාථාව� 
 �ෙයනවා.  “සඤ්ඤා  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඔඝං,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා. 
 අ� �ළ් හස� ෙලා චරම�පම�ෙතා්, නා�ස� ෙලාක�මං පරඤ් ච.” �යන ගාථාව. 

 එතෙකාට  ඒ  සඤ්ඤා  ප�ඤ්ඤා.  ඒෙ�  ඥාත  ප�ඤ්ඤා  �යන  එක  �ම�වා.  එෙ�  ඥාත 
 ප�ඤ්ඤා  �ය�ෙ�  කාම  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා,  ��ංසා  සඤ්ඤා,  ෙන�ඛ�ම, 
 අව�ාපාද,  අ��ංසා  සඤ්ඤා.  ෙ�වා  �ප,  ශ�ද,  ග�ධ,  රස,  ස්ප�ශ,  ධ�ම  සඤ්ඤා 
 �යලා දැනග�නවා. එතෙකාට ඒක තම� ඥාත ප�ඤ්ඤා. 

 එතෙකාට  ඔය  ස�දාන  ��ෙ�  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  ��ංසා  ධා�ව  �සා  ��ංසා 
 සඤ්ඤාව  උප�නවා.  ��ංසා  සඤ්ඤාව  �සා  ��ංසා  සංක�පනාව  උප�නවා.  ��ංසා 
 සංක�පනාව  �සා  ��ංසා  ඡ�දය  උප�නවා.  ��ංසා  ඡ�දය  �සා  ��ංසා  ප�දාහය 
 උප�නවා.  ��ංසා  ප�දාහය  �සා  ��ංසා  ප�ෙ�ෂණය  උප�නවා.  මහෙණ�,  ��ංසා 
 ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  �  අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතම,  ක��,  වචනෙය�  සහ  මන�� 
 යන �� තැ�� වරදවා ��ප�නවා.” 

 ඉ��  ෙ�  ��ංසා  ධා�ව  �සා  ��ංසා  සඤ්ඤාව.  දැ�  ��ංසා  ධා�ව  �යන  එක  �� 
 කළා.  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ෙ�  ��ංසා  ප�සං��ත,  ත�ෙකා,  �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා, 
 අ�පණා,  ව�ාපනා,  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  ��ඡා  සංක�පා  �යලා.  එතෙකාට  ��ංසා 
 ධා�ව  කවර  ය�,  ��ංසා  ප�සං��ත  �  ත�කය�,  �ත�කය�  ��ඡා  සංක�පය�, 
 ෙ�වා ��ංසා ධා�ව ය �යලා �යනවා. 

 ෙ�ෙ�  එෙක�  අ��  හ�  ප��  හ�  දැ�ෙය�  හ�  සැ��  හ�  එ�තරා  ආකාරය�� 
 ෙ� ��හට ෙපළනවා �යලා, ෙවෙස�� ෙපළනවා �යලා. ඒක ��ංසා ධා�. 

 ඉ��  ෙ�  අ�ථ  දැ��ම  භා�තා  කරලා,  ��ංසා  ධා�ෙ�  ගැ�ව  ඇ�  ක��  ෙහා�� 
 ෙමෙන�  කළා.  තම�ෙ�  උදාහරණ  ස�තව  ��  කර�න  ඕනෑ.  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය 
 ��ෙ�  diagram  වල  slide  5  වලට  මනස  ෙයා�  �ණා.  ෙපර  �  ෙමා්හය  �ෙ�ෂ 
 ස�තව  �ව�  �ම  පාණා�පාතය.  දැ�  අ�ද�ාව  ෙලා්භ  ස�තව  �ව�  �ම  අද�තාදානය. 
 කාෙම���ඡාචාරය කාම සඤ්ඤාව ෙම� ඇ�ම අ��ෙ�සය. 
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 ඉ��  ෙමෙත��  අ�ට  diagram  එක�  එනවා,  අර  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණය,  ඉදංස�චය, 
 පරාමාසය  කාය  ��ථය  ෙ�ෙ�  මැ�ෙ�  �ෙයනවා  ��ත  ඉ��ය.  එතෙකාට,  ඔතන 
 �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා ් �යන  එක  එනවා.  ඊට 
 පස්ෙස්  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  arrow  එක�  ඇඳලා,  අ�ට  ඒක  �යාග�න 
 ��ව�  ��ංසා  සඤ්ඤාව  �යලා.  ඊට  පස්ෙස ් ඉදංස�චය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  පැ�තට 
 arrow එක� දාලා �ත� ���ය, �යන එක ඒෙක �ය�න ��ව�. 

 එතෙකාට  ය�  �ත�  ���ය�  �සා  ඇ�  වන  බලපෑම  ම��,  වන  ෙ�තනාව  ම��, 
 �යම  කරන  සංස්කාරෙයා්  ��ම  �සා  ��ංසා  සඤ්ඤාව  හටග�නවා.  ෙම� 
 �ත�භාවය�  නැ�  බව  වටහා  ෙනාග�ෙ�  න�,  එම  ධ�මෙයා ්  සත�ය�  වශෙය� 
 ඉදංස�චගත  ෙවනවා.  ම�  �සට  යෑම,  කාමෙය�  වරදවා  හැ��ම,  අද�තාදානය, 
 ��ා� ෙහාරක� ��ම, මෙනා්මය කාය මරාෙගන යෑම ආ� �ය�ල ��ධ ෙවනවා. 

 එතෙකාට,  අ�  16/07/2017  ��බාන  භාවනාෙව�,  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා  ජරා 
 ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  අස�පජානය  ද�වා  කාම  සඤ්ඤා 
 �යලා  ල��  කරග�තා.  එතන  අ�  A  �යලා  දාග�තා,  ෙම�තා.  �පෙ�  ජරා  බව 
 දැක,  දැන  ඉ�ම�ෙම�  කාම  සඤ්ඤා  ඉවතලනවා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්,  ෙ� 
 පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  අ�  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ල�� 
 කරග�නවා.  එතන  B  �යලා  අ�  දාග�තා,  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැ�  �ෙම� 
 ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  නැ�  ෙවනවා  �යලා.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  C  �යලා  ල��  කරග�නවා 
 ��ත ඉ��ය ඉඳ� ඉදංස�චය ද�වා, ��ංසා සඤ්ඤාව. 

 එතෙකාට  අර  A,  B  සහ  අෙමා්හ  පාෙ�  යන  �සා,  සංස්කාර  ඉවත  ලා,  ��ංසා 
 සඤ්ඤාෙවා්  මඟ  හ�නවා.  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  මඟ  හ��ෙ�  ��ංසා  �ත�කය 
 ඉ�මවනවා  �යලා  ල��  කරග�තා.  ඊට  පස්ෙස්,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  අ� 
 ��ංසා  සඤ්ඤාව  �යලා  නැවත�  ල��  කරනවා.  එත��  ඒ  ��ංසා  සඤ්ඤාෙව� 
 ��ංසා �චාරෙයා් තම� ඇ� ෙව�ෙ�. 

 ඉ��  ඔ�න  ඔය  ෙකාටසට  අ�ට  එනවා,  ෙ�  ඉහත  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  මඟ  හ��ෙ� 
 ��ංසා  �ත�කය  ඉ�ම  �මට  ද�ෂ  ව�ෙ�  ඉදංස�චය  �ළට  ෙමය  ම  සත�  ය� 
 ග�නා  �සාව  බැස  ෙනාග�ෙ�,  ��ඡා  ���  �සා  වන  අ��ඣා  �යන  ��ත 
 සංස්කාර  ඉවතලනවා.  එන�  ප�ගහ  ���ත  �ළ  ස�මා  ���ය  �සා  අන��ඣා 
 ෙවනවා.  ෙම�  �  අ�ත�ක  �චාරමා�  සමා�ය,  ��වාණය  ම  ෙසාය�  ය�න� 
 අ��ඥා ��ෂාව, අ�ප ධ�ාන �සලය උද� උපකාර ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  �  �ක�  �ත�න  ඕනෑ.  ඔය  ඉදංස�චය  ��ව  ක�මය  ෙලස  �මස�න 
 ඕනෑ.  ෙපර  තා�ෂණය,  computer  science,  soil  engineering,  medicine,  ඕවා 
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 කරා.  එම  සංස්කාර  �ය  ෙගාස්  ඇත�,  ප�ෙ�ව  �  ඇත�  එම  ෙ�ව�  උ��පලා 
 �යනවා.  අ�ප  ධ�ාන  තලවල  �ව�  ෙවලා  �ෙයනවා.  දැ�  ඒ  ප�ෙ�ව  ෙවලා 
 �ෙයනවා.  උ��පා  �මට  ස�ට�.  දැ�  භාවනාව  කරලා  ඉවර  ෙවලා  �යනවා,  අද 
 ෙහාඳ  භාවනාව�  කළා  මම,  ආකාසානඤ්චායතනයට  �යා  �යලා,  ෙ�  ද?  එතෙකාට 
 අරක මැ�ලා ඉවර� ෙ�. එතෙකාට ඒක අ� උ��පලා �යනවා �යන එක. 

 ඊළඟට  අ�ට  ආප�  එනවා.  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථයට  arrow  එක� 
 �ෙයනවා.  එතන  අ�  ෙප�නනවා  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව.  එෙහම  නැ�න�  අ�ද�ා 
 ආ�ව  ���  ආ�ව  ෙනාෙ�  න�,  ප�ගහ  ���ත  ස���ණ  ව�ෙ�  ච�රා�ය  සත�ෙ� 
 මනා  ෙකාට  බැස  ගැ�ම  �සා  පරාමාසය  ����  ෙවනවා.  අෙමා්හ  slide  11  එෙ� 
 පරාමාසය ���� �ම මනා ෙකාට වැටෙහනවා. 

 ෙ�ක  ෙ�  යට  පැ�ෙත  ප�ෙ�ව  පැ�ෙත�  ��  ෙවනව�  �යන  එක.  අ�න  එතන  � 
 �ක�  �ත�න  ඕෙ�,  line  7  ගැන.  ත�හා  අගෙයා ්  ගැ�ම  �යන  එක  නව��න 
 ඕනෑ �යන එක. 

 දැ�  ඊළඟට  ��හා���ෙවා්  ෙප�නනවා,  “මහෙණ�,  අ��ංසා  ධා�ව  �සා  අ��ංසා 
 සඤ්ඤාව  උප�නවා.  අ��ංසා  සඤ්ඤාව  �සා  අ��ංසා  සංක�පනාව  උප�නවා. 
 අ��ංසා  සංක�පනාව  �සා  අ��ංසා  ඡ�දය  උප�නවා.  අ��ංසා  ඡ�දය  �සා 
 අ��ංසා  ප�දාහය  උප�නවා.  අ��ංසා  ප�දාහය  �සා  අ��ංසා  ප�ෙ�ෂණය  උප�නවා. 
 මහෙණ�,  අ��ංසා  ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  �  �ැතව�  ආ�ය  �ාවක  ෙතම,  ක��, 
 වචනෙය� සහ ��� යන �� තැ�� මනා ෙකාට ��ප�නවා.” 

 එතෙකාට  ෙ�ෙක  අ��ංසා  ධා�ව  කවර  ය�,  අ��ංසා  ප�සං��ත  �,  ත�කය�, 
 �ත�කය�,  සංක�පය�,  අ�පනෙය�  ව�ාපනෙය�  �ත  ����ම�  ස�මා 
 සංක�පය�  ෙමය  අ��ංසා  ධා�ව  �යලා  �යනවා.  ස�වය�  �ෂයෙය�  ය� 
 ක�ණාව�,  ක�ණා  අ�ෙර�  ඇ�  බව�,  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය�  ෙ�  අ��ංසා 
 ධා�� �යලා �යනවා. 

 ය�  අ��ංසා  ප�සං��ත  �  ත�කය�,  �ත�කය�,  ෙව�  ද  එ�  �ළ  �වනට  ෙයා� 
 ෙනා�  ය�  දහම�  තමා  කර  පැව��ම�  ඇ�ද  එය  ඉව�  ��ම  ඇ�ළ�  ෙවනවා. 
 ඉහත  ස�මා  ���ය  ම��  අ��ඣා  ෙනා�ම  සාක�ඡා  කෙළ්  එම  අ��ඣා  නමැ� 
 ��ත  සංස්කාර  ඉව�  ��ම  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ය�  අ��ඣාව�  ෙව�  ද,  එය  ��ඡා 
 ���  සඤ්ඤාව  �සා  ම  ඇ�  �ය.  එෙස ්  න�,  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය  ෙමෙන� 
 කර�ෙ�,  උ��  �ව��  �ටත  යම�  ගැ�ම  ෙනාකළ  ��  ය�  වැටෙහ�ෙ�,  ��ඛ 
 table එෙ� පළෙව� column එක ඉව� ව�ෙ�, ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඉ��  ෙමෙත��  ෙ�  ක�ණා  ෙචෙතා  ����ය  �ම�  සඳහා  ද?  සංස්කාර  �සා  �ඛ 
 වන  �ප  ෙස�ම  නතර  ෙනාව�ෙ�  න�,  අ��ඣාව  පහ  ��මට  තර�  �ත  �භාස්වර 
 ෙනාවන බැ��. ඒක� භාවනාව. 

 S_AnenjaDiagrams.pdf - Slide 6 
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 15/02/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  �� 
 කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑෙ�. 
 “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා..”  ඉ�  අන��ව,  ��ඨං  නෙරා,  රාග  වශෙය�  ර� 
 �ෙ�,  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�,  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�,  ��.  නා  නා 
 ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�,  ��.  අ�සය  වශෙය�  ස්�ර  �ෙ�,  ��.  ��  අන��ව, 
 ෙන�ඛ�ම, අව�ාපාද, අ��ංසා භාවනා �න ම සාරාංශ වශෙය� කළා. 

 25/01/2020  ෙන�ඛ�ම  භාවනාව.  ඒෙ�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  අර  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාව.  ඒෙ�  ෙ�දනාව�  අස�පජානය�  අතර  කාම  සඤ්ඤාව  ල�� 
 ෙවනවා.  ඒෙ�  ෙ�දනාව,  �ක  වශෙය�  දැ�ම  �යන  එක  අවෙබා්ධ  කරග�තා. 
 එතෙකාට,  ප�ෙලහා  �ෙය�ෙ�  ජරාව.  අ�  �ය�ෙලා්  ම  ජරාවට  ප�  ෙවලා 
 �ෙයනවා. අ�න ස�මා වාචා diagram එකට �ත ෙයා� �ණා. 

 එතෙකාට  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  අ�ට  අ��ඣා  ඇ�  න�,  ජරාවට  ප�  �ණා  �යලා 
 ද�ෙ�,  ව�ාපාදය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  27/01/2020  අව�ාපාද 
 භාවනාෙව�  ව�ාපාද  සඤ්ඤා  �සා  ඇ�  ෙව�ෙ�  �ක  බව  වටහා  ග�ෙ�,  පරාමාසය 
 �ළ  �ඛ  ෙනාව  �ක  බව  වටහා  ගැ�ම  ��  වන  බව  සාක�ඡා  කළා.  පරාමාසය  �ළ  �ඛ 
 වශෙය� ග�තා න�, එය අ�තා කරග�ෙ�, ව�ා�ය �යන එක ඇ� ෙවනවා. 

 දැ�  එෙහම  න�  ආප�  ස�මා  වාචා  diagram  එෙ�  ෙ�නවා,  අ��ඣා  ව�ාපාද  ��ඡා 
 ���  ඇ�  න�,  ෙරා්�  �  බව  ද�ෙ�  �ෙ�ෂය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එෙහම  න� 
 අව�ාපාද  භාවනාව  භා�තා  කර�ෙ�,  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය  ද�වා  ය�ෙ� 
 අ��ඣා  ව�ාපාද  ඉවතල�ෙ�  �ෙ�ෂ  ෙනාෙ�.  ෙ�ක  අ��  සංස්කාර  �සා  �ෙ�ෂ 
 ෙනා�ම ෙ� ෙප�න�ෙ�. 

 ඊට  පස්ෙස්,  08/02/2020  අ��ංසා  භාවනාව  කර�ෙ�,  අ��ංසා  සඤ්ඤාව  භා�තා 
 කරනවා.  අ�තකර  �,  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  ඉදංස�චගත  ෙනාෙ�.  ය�  අ��ංසා 
 ප�සං��ත  ත�කය�  ෙ�  ද,  එ�  �ළ  �වනට  ෙයා�  ෙනා�  ය�  දහම�  තමා  කර 
 පැවැ��ම�  ඇ�ද,  එය  ඉව�  ��ම  ඇ�ළ�  ෙ�.  ස�මා  ���ය  ම��  අ��ඣා 
 ෙනාව�ෙ�,  අ��ඣා  නමැ�  ��ත  සංස්කාරය  ඉව�  �ම  ��  කරනවා.  ය� 
 අ��ඣාව� ෙ� ද, එය ��ඡා���ක සඤ්ඤාව �සා ම ඇ� �ය. 
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 ඊළඟට  ආප�  ස�මා  වාචා  diagram  එෙක�  ෙ�නවා,  අ��ඣා,  ව�ාපාද,  ��ඡා  ��� 
 සහ අ�ද�ාව ඇ� න� මරණය � බව ද�ෙ� ෙමා්හය ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ඔතන  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වය  ද�වා,  අ�  ල�� 
 කරන ��ංසා සඤ්ඤාව තම� එතන බල�ෙ�. 

 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා,  ඊළඟට  අ��ඣා  ව�ාපාද  ��ඡා  ���  ��  ධ�මය�  ඉව� 
 ව�ෙ�  න�  �ෙ�ෂ  ෙනාෙ�.  ෙම�  �  �ය  යන  සංස්කාර  �සා  �ෙ�ෂ  ෙනා�ම  වටහා 
 ගත �� ය. 

 �ය  යන  සංස්කාර  නැවත  පැවැ��ම�  ෙනා�ත�ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව, 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  ෙනාව�ෙ�,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  මනා  ෙකාට  බැසග�ෙ�, 
 පරාමාසය ���� ෙවනවා, ෙමා්හ ෙනාෙ�. 

 අ�න  එෙත��  �ත�න  ඕනෑ  අර  ප�ෙ�වය  ඉඳ�  පරාමාසය  ද�වා  එන  ෙ�ඛාව. 
 මරණය  ��  �ව  ද,  ෙමා්හ  ෙනාෙ�.  උ��  �වෙන�  �ටත  යම�,  ගැ�ම  ෙනාකළ  �� 
 ය�  වැටෙහ�ෙ�,  ��ඛ  table  එෙ�  පළෙව�  column  එක  ඉව�  කර�ෙ�, 
 ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 S_Sammavaca_digram.jpg 
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 22/02/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�,  �පෙ�  ඡ�දය,  ෙ�දනා  ඡ�දය  ��  කළා.  ෙ� 
 ඡ�දෙය�  ඇ�  ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑෙ�.  එතෙකාට 
 “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.”  ඒෙක�  අන��ව,  ��ඨං  නෙරා  රාග  වශෙය� 
 ර�  �ෙ�,  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ�,  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�,  ��.  නා 
 නා ල�බන වශෙය� මාන �ෙ�, ��. අ�සය වශෙය� ස්�ර �ෙ�, ��. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව,  27/01/2020  අව�ාපාද  භාවනාවට  �ත  ෙයා�  කළා.  අව�ාපාද 
 �ත�කය  ද�වා  ෙමෙන�  කළා.  උෙප�ඛා  ���තට  නැවත�  �න�නා  ෙයා� 
 ව�ෙ�,  එ�  බැස  ගැ�ම�  ෙ�  ද,  එම��  අව�ාපාද  �ත�කයට  එළෙඹනවා.  ය� 
 අව�ාපාද  �ත�කය�  ඇ�  ද  එම��  �ෙ�ෂය  බැස  යනවා.  ඉ��  ෙන�ඛ�ම 
 �ත�කෙ��  ම�පැ�  ෙබාන  තැනට  ෙනාය�.  සමාප��යට  යත�  එ� 
 ෙනාඇෙලනවා. එ� ෙනාපව� ය� �තනවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  අව�ාපාද  �ත�කෙ��,  �මකට  ෙනාය�  ද?  �ම�  ෙනාපව�  ය�  �ත�  ද? 
 ��ඡා  ���යට  ෙනාය�.  පව�  ය�  ෙනා�ත�.  උෙප�ඛා  ���තට  �න�නා  බැස 
 ග�. ෙමෙස් පරාමාසයට �ංගා ඇ� �ය� සංස්කාරය� ඉවත�ය හැ� ය. 

 ෙ�ෙක�  අන��ව,  අ��ංසා  �ත�කෙ��  �ම�  අරභයා  අර��  ෙනාග�  ද?  �ම� 
 ෙනාපව�  ය�  �ත�  ද?  �ව��  �ටත  ෙදය�  ගැ�මට  ෙනා�ත�.  �ව��  �ටත 
 යම� පව� ය� ෙනා�ත�. ෙමෙස් අ�ද�ාව �රල�. �වන සා�ෂා� කර ග��. 

 Special  ආයතන  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා.  Choices  ෙදක�  නැත�  �යලා. 
 අ�ද�ා  ආ�වෙය�  අ�ද�ා  අ�සය.  අ�ද�ා  අ�සෙය�  අ�ද�ා  ආ�වය  �යලා 
 දැනග�නවා. ෙ� ��හට පරාමාසය �යන එක ���� ෙවනවා. 

 ඉ��  ෙ�  කාරණාව.  ඔය  15/02/2020  ඒ  ��බාන  භාවනාෙ�.  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා 
 අ�  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙලහාට  ප�ෙ�වය.  එතන  ��ංසා  සඤ්ඤාව.  ප�ෙ�වෙ� 
 ඉඳ�  පරාමාසයට,  එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ෙකාටස  ෙමෙන�  ��ෙම� 
 ෙයාදා  ග�න  ඕනෑ.  එෙස්  ෙනාව�ෙ�  න�  අ�ද�ා  ෙයා්ගය  මඟ  ෙනාහැෙර�ෙ�, 
 ඉව� කරන ලද අ��ඣාව නැවත උ�පාද ෙවනවා. ම� ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  ෙමෙස්  අව�ාපාද  �ත�කෙ�  ��ඡා  ���යට  ෙනාඑ�  ය�න�,  අ��ංසා 
 �ත�කෙ�  �ව��  �ටත  යම�  ෙනාගැ�ම�,  යන  ෙදයාකාර  ධ�මය�  එක� 
 ව�ෙ� න�, අ��ඣා ඉවත ලා ��වාණය සා�ෂා� කරග�න හැ� ෙවනවා. 

 ඉ��  භාවනාව  මම  ෙමතැ��  අවස�  කරලා,  repair  භාවනාව  කර�ෙ�,  ප�ෙ�ව  � 
 සංස්කාර,  �ය  �යා  �  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතන,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතන  තලවල 
 වාසය  නැ�  �ම  �ව�,  එම  සංස්කාරය�  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පවසනවා.  දැ�  diabetic 
 ආ�  වශෙය�  අස�ප  �ෙයනවා.  එෙහම  න�  ඉ��  ෙකාෙහාම  ද  �ඛ  �යන  එක 
 ෙව�ෙ�? 

 ෙසා්කය  �ස��  ය�  �යලා  වැට�ණා.  ��ඡා  ���ය  �සා  �ව��  �ටත  ෙ�ව�  සත� 
 වශෙය�  �ඛ  වශෙය�,  ෙගන  ෙසා්ක  කර�ෙ�  ය.  ඉ��  ෙ�ක  08/02/2020 
 අ��ංසා  භාවනාෙ�  අර  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  අ�  ප�ෙ�වයට  එන  ��ංසා  සඤ්ඤා 
 ෙකාටස, ඒක� එ�ක �� කර�න ඕනෑ. ඉදංස�චය ��ව ක�මය ෙලස �මස�න. 

 ඉ��  ෙපර  තා�ෂණය,  computer  science,  soil  engineering  ආ�  ෙ�ව�  කරලා, 
 ෙමම  සංස්කාරය�  �ය  ෙගාස්  ඇත�,  ප�ෙ�ව  �  ඇත�  එම  ෙ�ව�  උ��පලා 
 �යනවා.  අ�ප  ධ�ානවල  �ව�  ෙවලා  �ෙයනවා.  දැ�  ඒක  ප�ෙ�ව  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  එතෙකාට  උ��පලා  �ල  �ය�න  අ�  ස���.  ෙම�න  ෙ�  ��හට  ��ඡා 
 ���ය ම තම� අ� අගය�ෙ�. ඒක� ඒ ෙසා්කය, �ස��� �යන කතාව. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/03/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  15/02/2020  ��බාන  භාවනාව  ආර�භ  කළා.  ඒ  �ණ�  කාම  සඤ්ඤා  ඉවත�ම 
 ෙනාව�ෙ�  න�,  ඒ  15/02/2020  ��බාන  භාවනාව  ��ෙම�  පල�  නැෙත�  �යන 
 එක ෙ�නවා. 

 කාම  සඤ්ඤාව  ඉතාම�  ���  ෙව�න  ��ව�.  උදාහරණ  වශෙය�  අ�  �ත�,  ෙහාඳ 
 ��යාව�  කළ  කා�තාව�,  කසාද  බැඳලා  ෙවන  රටකට  යනවා.  එවැ�  ��යාව� 
 ෙනාකර ��නවා. 

 එතෙකාට  තව  ��ගලය�ට  ෙ�  ��ගලයා  ෙ�  ආහාර  පාන  ඇ�ව  ෙහා��  ��තය 
 පව�වාෙගන  ��යා  �ව�,  තම�  ෙපර  කළා  �  අ��නාදාන  වැ�  සංස්කාරය�  �සා, 
 ෙ�  අය  ��යා  කරනවා  න�  ෙහාඳ�  �යලා  තම�ෙ�  අ�දැ��  අ�ව,  කාම  සඤ්ඤා 
 ඇ� ෙව�න ��ව�. 

 එතෙකාට  තම�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  වෙ�  එක  කාම  සඤ්ඤාව�  ම��,  තම�ෙ� 
 අ�දැ��  උ��පා  ෙදන  ����  පර�පරාව�  ම�  ෙව�න  ��ව�.  එතෙකාට,  එක 
 ����ල��  තව  ����ලකට  යනවා.  එතෙකාට,  ෙමවැ�  ����  ඉ�මවන  ��, 
 ��වාණයට මනස නැෙම�ෙ� නෑ. 

 ��  වදනට  �ත  ෙයා�  කළා.  “මහෙණ�,  කාම  ධා�ව  �සා  කාම  සඤ්ඤාව  උප�නවා. 
 කාම  සඤ්ඤාව  �සා  කාම  සංක�පනාව  උප�නවා.  කාම  සංක�පනාව  �සා 
 කාම�ඡ�දය  උප�නවා.  කාම�ඡ�දය  �සා  කාම  ප�දාහය  උප�නවා.  කාම  ප�දාහය 
 �සා  කාම  ප�ෙ�ෂණය  උප�නවා.  මහෙණ�,  කාම  ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  � 
 අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතම,  ක��,  වචනෙය�  සහ  මන��  යන  ��  තැ��  වරදවා 
 ��ප�නවා.” 

 එතෙකාට  ෙමම  ෙකාටස  ෙමෙන�  ��ම  අ�හැර  ඉ��යට  යාම�  ඇ�ෙ�  නෑ.  ඒක 
 ෙහාඳට  ෙමෙන�  කර�න  ඕනෑ.  ඉ��  ��  වදනට  සලක�න  ඕනෑ.  ෙමෙස ්  කාම 
 සඤ්ඤාව  ෙ���  ග�ත�,  ෙන�ඛ�මය  ��  කළ�,  ෙපර  මනෙස්  �වන  ලද  කාම 
 සඤ්ඤා ෙකාටස, ස���ණෙය� ඉව� වන බව ෙනාෙපෙනනවා. 

 අ�න  එෙත�ට  එනවා  අර  ගාථාව.  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඔඝං,  ප��ගෙහ� 
 ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්,  නා�ස�  ෙලාක�මං  පරඤ් ච.” 
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 අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්.  ස�ලය  ඉව�  කළ  ���.  අ�න  එෙත��  න� 
 අ�න සමා�ය ඇ� ෙවනවා. එතෙකාට ෙන�ඛ�මයට පැ�ෙණනවා. 

 “මහෙණ�,  ෙන�ඛ�ම  ධා�ව  �සා  ෙන�ඛ�ම  සඤ්ඤාව  උප�නවා.  ෙන�ඛ�ම 
 සඤ්ඤාව  �සා  ෙන�ඛ�ම  සංක�පනාව  උප�නවා.  ෙන�ඛ�ම  සංක�පනාව  �සා 
 ෙන�ඛ�ම  ඡ�දය  උප�නවා.  ෙන�ඛ�ම  ඡ�දය  �සා  ෙන�ඛ�ම  ප�දාහය 
 උප�නවා.  ෙන�ඛ�ම  ප�දාහය  �සා  ෙන�ඛ�ම  ප�ෙ�ෂණය  උප�නවා.  මහෙණ�, 
 ෙන�ඛ�ම  ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  �  කර�  ලබ�නා�  �ැතව�  ආ�ය  �ාවක  ෙතම, 
 ක��, වචනෙය� සහ ��� යන �� තැ�� මනා ෙකාට ��ප�නවා.” 

 ඉ��  ෙ�ක�  ස���ණෙය�  ම  ��  කර�න  ඕනෑ.  මඟ  නව�වලා  ය�න  ��ව� 
 එක�  ෙනෙ�.  ක��,  වචනෙය�  සහ  ���  යන  ��  තැ��  ම  මනා  ෙකාට  ��ප� 
 �යන එක ද�වා ම �� කර�න ඕනෑ. 

 ඒ  පාර  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�න�  ආකාරෙය�  ��  කළා.  ඉ��  ෙ�  ෙවලාවට 
 සමා�ය  ඇ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  දැ�  ඉ��  ෙ�  සමා�ෙය�  ගැල�ම  අපහ�  බව 
 ෙ�නවා. 

 ඉ��  ෙ�ෙක  ත�කය  ය�  �ම�  ද?  ත�ෙකා  �වනට  ෙයා�  ෙනා�  ය�  දහම�  තමා 
 කර  පව�ව�ෙ�  ද  එය  ඉව�  ��මට  ��ම.  උදාහරණය�  වශෙය�,  සමාප��යකට 
 ඇ�  ඇ�  අය�,  එය  ඉව�  ��මට  �තනවා.  ෙලෟ�ක  වශෙය�  ඉ��  mundane 
 ��ගලෙය�, ඔය ම�පැ� ෙනා�මට �තනවා. 

 ඊළඟට  ෙ�ෙ�  �ත�කය  ෙමාක�  ද?  directed  thinking.  එම  දහම  ඉව�  ��මට 
 කළ  ��  ය�  ෙදය�  ෙ�  ද  ඒ  ගැන  �තනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  සමාප��යට  ඇ�ම 
 ෙනා��මට  �තනවා.  සමාප��යට  සමව�නවා.  න��  එ�  ෙනාඇෙලනවා.  එය 
 ෙනාපව� ය� �තනවා. 

 ඊළඟට  ෙ�ෙ�  සංක�පය  �ම�  ද?  ෙ�  සඳහා  යෙම�  හ�  �ය  ��  ද,  අසා  ගත  �� 
 ද,  එම  කට��ත  සඳහා  �ත  ෙමෙහයවනවා.  ඊළඟට  ඒ  �ය�ෙ�  ��හා���ෙවා් 
 ෙසායා යා �� ය� �තනවා. �� �ටක බැ�ය �� ය� �යලා �තනවා. 

 අ�පණා  mental  fixity  �ය�ෙ�  �ම�  ද?  එම  කට��ත  සඳහා  �ත  බැස  ගැ�ම�. 
 ��හා���ෙවා්  ෙසායා  යෑමට  �ත  බැස  ගැ�ම.  ��  �ටක  බැ�මට  �ත  බැස  ගැ�ම. 
 යෙම�  එපා  �යලා  ��ව�  ��  �ටක  බල��  �යලා  �තනවා.  ඉ��  ෙ�  ද�වා 
 ෙමෙන� කළ� අර සමාප��ෙය� �ත ගලවා ග�න ෙනාහැ� �ණා. 

 ව�ාපනා  �ය�ෙ�  �ම�  ද?  එම  කට��ත  සඳහා  යම�  එක�  කරගත  ��  ද,  එ� 
 �ත  බැස  ගැ�ම�.  ��  �ටක  බලලා  තමාට  ෙහායා  ගත  හැ�  ෙකාටස ්  තම 
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 උ�සාහෙය�  ෙහායා  ග�නවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ��ඛ  table  එෙ�,  1  ෙව�  column 
 එක  ෙනා�ය  ��  �යලා  ෙසායා  ග�නවා.  ෙමෙත��  සමාප��ය  ඉව�  ��මට 
 ��ල� ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  ය�  �ම�  ද?  ෙමම  කාරණය  සඳහා  අවශ�  වන  ධ�ම 
 ෙකාටස්  මනා  ෙකාට  ��ෙ�  තබා  ග�නවා.  ��ඛ  table  එෙ�,  1  ෙව�  column  එක 
 ෙනා�ය  ��  ය�  �යලා  ස�ය  ඇ�  කරග�නවා.  ඔෙඩා��ව  ෙම�  ස�ය,  ෙනා�ය 
 ���. 

 ෙම�න  ෙ�ක  මනා  ෙකාට  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  අ�ප  ධ�ානෙයා ් සමා��  ෙපර  �ය. 
 ඒවා  මැ�න.  එම  ධ�මය�  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�,  න��  �ම  ෙනාව�.  න�� 
 �ම  ෙනාව��ෙ�,  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  ෙමම  ධ�මතාවය  කාම  සඤ්ඤා 
 �ට අ�ප ධ�ාන සමා�ය ද�වා ම ෙයාදනවා. 

 අ�න  ෙමෙත��  සමාප��ය  ඉව�  කරග�න  ��ව�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�ෙක  ව� 
 ස� ඛාර  වශෙය�  අදහස්  ව�ෙ�,  ඇ�ත  තම�  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පැව�ෙ�. 
 ත�හාව  �සා�  �ක  ඇ�  ව�ෙ�  �යන  අ�දැ�ම.  ෙම�න  ෙමෙත��  ස�ය  උ� 
 ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 13/03/2020  - �ාණව� කරන භාවනා 
 Repair Bhāvanā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 Repair  Bhavana.  අ�  පළ�ෙව�  ම  අක��ඨ  �හ්ම  ෙලා්කෙ�  රහත� 
 වහ�ෙස්ලාට කෘතඥතාවය පළ කරනවා ෙ� ධ�මය අ�ට ලබා ��නාට. 

 අ�  ද�නවා  කය  repair  කරන  පථය  ර�  ෙ�ඛාව�ව��  දැ�ෙවනවා  �යලා.  ඒ  පථය 
 මත�  කරනවා  න�,  ෙ�  diagram  එෙ�  �ෙයනවා,  ප�ෙ�ව  �  සංස්කාර,  එතැන 
 ඉඳ�  එනවා  පරාමාසකායග�ථය.  ඊළඟට  නාම�ප  �යන  තැනට  එනවා.  එතෙකාට 
 ඒෙක�  ෙ�  සඤ්ඤාව  �ඛ�  �යලා  පවසනවා.  එතෙකාට  ෙ�  නාම�පව��  අ� 
 පහළට  එනවා  ෙසා්කය  �යන  තැනට.  ඒ  ෙසා්කය  ම��  ෙ�  �පය  �ඛ�  �යලා 
 පවසනවා, ෙ� කබ�ංකාර ආහාරයට. 

 එතෙකාට  අ�  3  ෙව�  slide  එකට  �ෙයා�,  ඒෙ�  ෙප�නා  �ලා  �ෙයනවා,  ප�ෙ�ව 
 �  සංස්කාර  ම��  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පවසනවා.  සංස්කාර  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  න�, 
 ෙකෙස් සඤ්ඤාව �ඛ ව�ෙ� ද? 

 Diabetic  සැ�ලා  �ෙයනවා.  සංස්කාර  ම��  මනා  ෙකාට  ශ�රය  හැ�ම  කළ  ෙනාහැ� 
 ය.  සඤ්ඤාව  �ඛ  ෙනාෙ�.  ෙමය  �සාව�.  ෙමම  �සාව  අ�තා  කරෙගන  ෙසා්කය 
 ම��  �පය  �ඛ  ය�  පවසනවා.  �පයක  �ඛය�  ෙකා��  ද,  �භය�ව�  නැ�ෙකාට. 
 �ඤ්ඤාණය ෙනාමඟ යවන ල�. 

 එතෙකාට  අ�  පට�  ග�නවා,  ����  �ඤ්ඤාණය  අෙහා ්  ��ත  ඉ��ය.  දැ�  ෙමතන 
 diagram  එක�  එනවා,  මෙනාසඤ ්ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය.  ��ංසා  සඤ්ඤාව  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට  ල��  ෙවනවා.  �ත�  ���ය  අ�  ර�  පා��  ල�� 
 කරලා �ෙයනවා, ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය ඉඳ� ��ත ඉ��යට. 

 ඊළඟට  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එනවා  ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්. 
 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  ඒක  පරාමාසයට  arrow  එක��  අ�  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  අ�  පට�  ග�නවා,  ෙ�  ����  �ඤ්ඤාණය,  අෙහා්  ��ත  ඉ��ය.  ඉ�� 
 ෙමත��  ෙ�  ��ත  ඉ��ෙ�  �ෙයන  අසරණ  ස්වභාවය  ෙමෙන�  කර�න  ඕනෑ. 
 සංස්කාර  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  න�,  �ත�  ���,  ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා ් ම��  ��ත 
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 ඉ��ය  පැවැ�ම�  නෑ.  පරාමාසය  �ළ  �ක  බව  අව�ාපාද  භාවනාෙව�  අ�  වටහා 
 ග�තා. ෙසා්කය �ළ �ස�� බව �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඕක�  අ�  ක��  බලලා  �ෙයන  භාවනාව�.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  ඔය  පව�නවා 
 �යන  ��ඡා  ���ය  මත  පැවැ�ය  හැ�  ය  �යන  ��ඡා  ���ෙ�  ගැ�ම  තම�  ඔතන 
 �ෙය�ෙ�. එතෙකාට ඒ ෙසා්කය �ළ �ස�� බව �ෙයනවා. ��ඡා ��� බව. 

 ඊළඟට  අ�  ප�ෙලහාට  එනෙකාට,  ජරාව,  �ක�  �යන  එක.  ���ෙලා්භ  �ප  ද�වා 
 ගම�  කරනවා  ඒ  පථය.  දැ�  අ�  �යනවා,  ����  �ඤ්ඤාණය  �පය  ජරා  �  ඇත.  එය 
 repair  කර�න  ය�  අණ  කර  පවසනවා.  ෙ�  සඳහා  අ�  ඉ��  බල  භා�තා  කර�න 
 ඕනෑ. 

 එතෙකාට  අ�  එෙහම  න�  4  ෙව�  slide  එකට  �ෙයා�,  ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ඒ 
 ඉ��  diagram  එක.  ෙ�ක  අ�  ක��  බලලා  �ෙයන,  2015  �තර  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයන diagram එක�. 

 ඒෙ�  ෙ�නවා  ඡ�දය  �යන  එක  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  ල�ව�  වාෙ�  දාලා 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා.  එතෙකාට  සංස්කාර 
 ඉවත�ම පළ�ව ඡ�ද සමා�ය ම�� �� කරනවා. 

 ෙමෙත��  ෙකෙන�  ක�පනා  කර�න  ඕනෑ,  �ක�ම  ෙ�ක  �යලා  හ�  ය�ෙ�  නෑ. 
 ෙ�  පාණා�පාතය  අද�තාදානය  එෙහම  අ��  කරනවා  �යලා.  ඒක�  අ�  ක�පනා 
 කර�න  ඕනෑ,  පාණා�පාතය  එෙහම  �ෙයනවා  න�,  අ�  ෙමතන  ෙ�  ප�ෙලහා 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ���ලා,  ආප�  ෙ�  �ඤ්ඤාණය�  සකසනවා 
 �යන  එක.  එතෙකාට,  මම  ඒක  කර�ෙ�  නෑ.  ඒ  සංස්කාරය�  අ��  කරනවා.  ��� 
 ප��ය  දාන  සංස්කාරය�  අ��  කරනවා  වාෙ�  පාණා�පාත  අ��  කරනවා. 
 අද�තාදාන  අ��  කරනවා.  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  කාම  ආ�වයට  එෙහම  ය�ෙ�  නෑ. 
 ���ලා  ආප�  �ඤ්ඤාණය�  හදන  එක  කර�ෙ�  නෑ  �යන  එක.  ෙ�  ��හට  දස 
 �සලය ම ෙහාඳට �� කර�න ඕනෑ. 

 ඉ��  ෙමතන,  ෙ�  දස  �සලය  එෙහම  ��  කරනෙකාට  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා,  ෙ� 
 ��ඡා  ���ය,  �යන  එක  �ට�  අ�  අ��  කරනවා.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ��ඡා 
 ���ය  සහ  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  ෙ�  �ඤ්ඤාණය  පැවැ�ම  අ��ඣා. 
 එතෙකාට  ඒක  පරාමාසකාෙ�  ඉඳ�  ෙ�  �ඤ්ඤාණයට  ඇ��ල  ��  කරන  එක.  ඒක 
 අ�� ��ම. 

 ඊළඟට  ව�ාපාදය,  අ�  ද�නවා  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  ල��  කරනවා  ෙ�  පරාමාසෙ� 
 ඉඳ�  ඔය  ��ත  ඉ��ය  ද�වා.  එතෙකාට  ඒ  �ඤ්ඤාණය�  හද�න  ය�ෙ�  නෑ. 
 අ�න ඒක ෙහාඳට �� කර�න ඕනෑ. 
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 එතෙකාට  ෙමෙහම  ��  කළා  ම  �ත  �භාස්වර  ෙවනවා.  එතෙකාට  සංස්කාරය�ෙ� 
 �ත�භාවය�  ෙනාව�ෙ�,  ��ත  සමා�ය  ම��  සංස්කාරය�ෙග�  ෙපර  ඇ�  �ණා 
 � ගැ�ම� ඇ� ද, එය පහ කරනවා. පරාමාස ෙනා�මට වග බලා ග�නවා. 

 පරාමාසය  �ක  බව  අව�ාපාද  භාවනාෙව�  වටහා  ග�තා.  එෙස්  ම,  ෙ�දනාව  �ක  බව 
 ෙන�ඛ�ම  භාවනාෙව�  වටහා  ග�තා.  අ�න  ඒ  කාරණා  භා�තා  කරනවා.  ෙ�  ��තය 
 ඕෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  ෙ�  භය  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථය,  එත��  අ� 
 එනවා  ෙ�දනාව,  ෙ�දනාෙව�  ස්ප�ශය  ද�වා  ඒ  ��තය.  එතෙකාට,  අර  ගැ�ම  පහ 
 කරෙගන ආවා. 

 දැ�  ෙ�දනාව  �ක  බව  ද�ෙ�,  ��ය  සමා�ය  ම��  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක, 
 ��ංසා  �ත�ක  පහ  කරනවා.  ෙම�න  ෙ�ක  අ�  ල��  කර�න  ඕනෑ,  ෙ�  ජා�ෙ� 
 ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාෙ�,  තම�  අ�  ල��  කරග�න  ඕන  එතන  ඒ 
 ��ය �යන කතාව. 

 එතෙකාට,  ෙ�  ජා�  ඉඳ�  ෙ�දනා  ද�වා  �ෙයන  ෙ�ඛාෙ�  අ�  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා  ආප�  ඡ�ද  සමා�ය  �යන  එක�.  අ�න  ඒක  �භාස්වර  ෙවනවා.  එය 
 ඉ��පාද බවට ප� ෙවනවා. 

 දැ�  ඊළඟට  ෙ�  3  ෙව�යට  ල��  කරලා  �ෙයනවා  ��ය�,  ඒ 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට.  දැ�  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ඡ�දය 
 ඉ��පාද  �ණා  ම  අ�  ෙ�තනා  කර�න  ය�ෙ�  නැ�  ෙවනවා.  එතෙකාට  දැ�  අ� 
 එෙහම න�, ��ය ම�� අ�� සංස්කාරය� �යන ඒවා ඉව� කරනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��ය  ඉ��පාදය  �යන  එක  අ�ෂ්�ත  ෙවනවා.  ඒ  �ය�ෙ�,  ෙමතන 
 ෙ�  hub  එක  නතර  ෙවනවා  වාෙ�  ෙදය�  ���ම�  ෙව�න  ��ව�,  ෙකෙන�ට. 
 එතෙකාට,  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��,  ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා ්  �යන  ඒවා  අ�� 
 කරනවා.  එතෙකාට  ඔය  ඔයෙගා�ල�ට  ෙ�නවා  �මංසා  ඉ��පාදය  ල��  කරලා 
 �ෙයනවා ��ත ඉ��ය ඉඳ� පරාමාසය ද�වා එන එක. 

 ඉ��  ෙමෙහම  ඉ��  බලය�ෙග�  සම�නාගත  ෙවනවා  න�  ඒ  �ඤ්ඤාණයට  repair 
 කර�න� �යලා අණ කරලා පවස�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. සා� උ�� �� �යව��. 
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 22/03/2020  - උෙප�ඛා භාවනා 
 Upekkhā Bhāvanā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 08/02/2020  අ��ංසා  භාවනාෙ�,  ��ත  ඉ��ෙ�  �ට  ඉදංස�චය  ද�වා  ල��  කරන 
 ��ංසා  සඤ්ඤාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඉ��  අ�  ද�නවා  ෙමතන  diagram  එක� 
 �ෙයනවා, මෙනාසඤ් ෙචතනා ආහාරය ��ත ඉ��ය, ඉදංස�චය. 

 ඊළඟට  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය,  ��ත  ඉ��ය,  පරාමාසකායග�ථය.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණ 
 ආහාරෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්  එනවා.  එතෙකාට  ��ත 
 ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ��ංසා  සඤ්ඤාව.  ඉදංස�චය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  �ත� 
 ���ය �යන එක අ� ල�� කරනවා. 

 ඉ��  ඔතන  අ�  සාක�ඡා  කළා,  ය�  �ත�  ���ය�  �සා  ඇ�  ෙවන  බලපෑම  ම�� 
 වන  ෙ�තනාව  ම��  �යම  කරන  සංස්කාරෙයා්  ��ම  �සා  ��ංසා  සඤ්ඤා 
 හටග�නවා �යලා. 

 කාෙම�  ��බසාරාගය  ��  කළා.  එය  ල��  ව�ෙ�,  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�ච 
 ෙ�ඛාෙ�.  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම,  අ��ඣා.  ෙමය 
 නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගෙය�  ත��  කර  �භ  ය�  ගැ�ම  ��  ෙවන  බව�, 
 කාමය��  ���  රාගය  ෙමයට  ෙහ්�  ෙවන  බව�,  භයෙභරව  ��ෙ�  �  සාක�ඡා 
 කළා. 

 ��ංසා  සඤ්ඤාව  ���  ය.  π  අ�ෙ�  ධ�මය  සටහ�  කරන  පථය  �ළ�  ��ංසා  පාර, 
 ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�චය  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ඉ��  ��ධ  �මයට  ෙ�ක  බල�න 
 ��ව�. ඉ�� ෙ� ෙවලාෙ�, මම ���යා �ම�වා. 

 triangle  ෙදක��  ෙ�ක  ��  වන  බව  ෙප��වා.  ඒෙක  පළෙව�  triangle  එක  තම�. 
 පරාමාස  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය  පරාමාසකායග�ථය  �යන  triangle  එක.  අ�  �ය� 
 ඒක  A  �යලා.  ඊළඟට,  ෙදෙව�  triangle  එක�  �ෙයනවා,  ��ත  ඉ��ය  �ඤ්ඤාණ 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  ආප�  ��ත  ඉ��යට  එන  triangle  එක.  අ�  �ය� 
 ඒක B �යලා. 

 එතෙකාට,  ෙ�  ව�  පැ�ෙ�  A  triangle  එක  �සා,  ද��  පැ�ෙ�  B  triangle  එක 
 ෙවන  අතර,  B  �සා  A  ���ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  දැ�  ඔය  A  �යන  triangle 
 එක  බැ�ෙවා�,  ඔයෙගා�ෙලා්  ද�නවා.  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට 
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 අ�ත  සඤ්ඤාව  අ�  ල��  කරනවා.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  අ�ත  ��තය. 
 ��ත ඉ��ෙ� ඉඳ� පරාමාසකායග�ථයට අ�ත ���ය. 

 ඊළඟට  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණ  ආහාරයට  අ�  �ත�  සඤ්ඤාව.  ඊළඟට 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  �ත�  ��තය.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��යට �ත� ���ය, අ�න B triangle එෙ� ල�� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  දැ�  ෙ�  A  ව��  B  ෙවන  එක,  B  ව��  A  වන  එක,  අ�  ෙ���  ග�න 
 උ�සාහ  කර�න  ඕනෑ.  ඉ��  ෙ�ක  වටහා  ග�න,  02/09/2015  ම�ඡ�ය  3 
 භාවනාෙ� ධ�ම කාරණා උද� උපකාර කරග�න ��ව�. 

 ඒ  භාවනාෙ�  diagram  එක�  �ෙයනවා.  අ�  ද�නවා  ෙ�  ජරාෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව 
 �ලම�ඡ�ය  එෙහම  �ෙයන  line  එක.  එතෙකාට,  එතැන  ඉඳ�  ඔය  ෙ�තනාවට  ඒම 
 �යන  එක  �ෙයනවා  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�.  ව�  පැ�ෙත�  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ෙ�තනාවට 
 එනවා. 

 එතෙකාට  π  අ�ර  ල��  ෙවනවා.  පරාමාසකායග�ථය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  අ�  ඒක 
 i  �  �යලා  ල��  කරග�නවා.  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  අ�  ii  �  �යලා 
 ල��  කරග�නවා.  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණ  ආහාරයට  iii, 
 අ�තා �යන එක ල�� කරග�නවා. 

 එතෙකාට  �ඤ්ඤාණ  ආහාරයට  ආවා  න�,  අ�තා  �යලා,  ඊට  පස්ෙස්  �ත��  �යලා 
 ග�නවා.  ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  ���  ආ�වය.  ���  ආ�වෙය�  අ�ද�ා  ආ�ව,  අ�ද�ා 
 ආ�වෙය� ෙමා්හ ස�ලයට එනවා �යලා අ� ද�නවා. 

 එතෙකාට  ඒ  02/09/2015  ම�ඡ�ය  3  භාවනාෙ�  �  ෙප�වා  ෙදනවා,  �ලය  අ�ලා 
 ගැ�මට  ��  ෙදන  �ත�  ස්වභාවය,  එන�  අ�තා  �ඤ්ඤාණගත  ෙවලා,  ෙමා්හ  ද�වා 
 ඒම�.  දැ�  අ�  ෙ�  සඳහ�  කෙළ්  i,  ii,  iii.  ඊට  පස්ෙස්  ���  ආ�ව,  අ�ද�ා  ආ�ව. 
 ෙමෙස් A ම�� B �ම �යන එක ෙ�නවා. 

 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා,  අ�ට  අ�ද�ා  ආ�ව  �වෙහා�,  area  6  ව��  area  1.  එෙස් 
 න�  ලාභම�ඡ�ය  වන  බව�,  අ��ඣා  ඉව�  ෙනාව�ෙ�  න�,  ෙම��  ගැල�ම� 
 ෙනාවන බව�, අ�ට වැටෙහනවා. ස�මා ���ය ඇ� න� ෙ�ක පහ ෙවනවා. 

 එෙස්  ම  area  1  �වෙහා�  area  4  සෑෙදනවා.  එෙස ්  න�  අ�තා,  �ඤ්ඤාණගත  �ම 
 වැළැ��ය  ෙනාහැක.  ෙමෙස්  B  ම��  A  �ම  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ෙමම  ෙදයාකාර 
 ධ�මය�  A,  B  ෙහා��  �මස�ෙ�,  �ය  ය�නා  �  �ඤ්ඤාණය  ෙහා��  වටහා 
 ග�ෙ�,  ෙපර  අ�ප  ධ�ානවල  �ට  �ය  �යා  න�,  නැවත�  �ය  �ෙ�  �මකට  දැ  � 
 �මස�ෙ�,  ��ංසාව  මනා  ෙකාට  වැටෙහනවා.  නැවත  උ�ප��ය�  ෙනා�මට  න� 
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 අ��ඣා  ෙනා�මට  වග  බලා  ගත  ���.  ෙ�  සඳහා  25/01/2020  ෙන�ඛ�ම  භාවනාව 
 මනා ෙකාට වැ���� කළ ���. ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කර�ෙ�,  උෙප�ඛාව  ඇ�  ව�ෙ�,  මෙනා්මය  කාෙ�  ඇහැ 
 ෙප�ණා.  ෙමෙස්  �ක  ෙ�ලාව�  ���ෙ�,  උෙප�ඛාවට  එන  තව  ආකාර  �ම�ය  �� 
 ය�  ��  කළා.  එ�ට  මෙනා්මය  කාය  ඈ��  අ�න  බව  ෙප�ණා.  උෙප�ඛා  ���ත 
 �� කළා. ෙබා�ඣ�ගෙය� උෙප�ඛාව �� කළා. මෙනා්මය කාෙ� ��ණ දැ�කා. 

 ෙ�  භාවනාවට  අන��ව  repair  භාවනාව  කර�ෙ�,  ඡ�ද  සමා�ය  සංස්කාර  ඉව� 
 ��ම  ��  කර�ෙ�,  පාණා�පාත  එපා,  ෙ�  සමඟ  B  triangle  එෙක�  A  �ම  එපා. 
 අද�තාදාන  එපා,  ෙ�  සමඟ  B  triangle  එෙක�  A  �ම  එපා.  ෙ�  ��හට  කාමෙ� 
 වරදවා හැ��ම, �සාවාද, ප�ෂා වාචා, ��ණා වාචා, ස�ප�ලාප. B ව�� A �ම එපා. 

 ��ඡා  ���  එපා.  අ�න  ඒ  අවස්ථාෙව�  A  ව��  B  �ම  එපා.  අ�ට  ෙ�නවා  ��ඡා 
 ���ය  ඔය  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  අ�ට  එනවා  ෙ�,  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව 
 �සා �ඤ්ඤාණය පැවැ�ම අ��ඣා �යලා. අ�න ඒ ෙ�ඛාවට එනවා. 

 එතෙකාට  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා  ෙ�  කාය  සංඛාරය�,  ව�  සංඛාරය�  �� 
 කරනෙකාට  පහළ  සංස්කාර  ෙකාටෙස්  ඉඳ�  අර  B  ව��  A  �ම  �යන  එක  �� 
 කර�න  �යන  එක.  එතෙකාට  ��ත  සංස්කාර  ග�නෙකාට,  ��ඡා  ���,  අ��ඣා, 
 ව�ාපාද.  ඒ  �ෙ�  �  අ�  බලනවා  A  triangle  එෙක�  B  �ම  එපා  �යන  එක. 
 එතෙකාට  ෙ�  ෙවලාෙව�,  �ත  ෙබාෙහාම  �භාස්වර  ෙවනවා.  ෙ�ක  භා�තා  කර�න 
 ��ව� ෙ� repair කරන භාවනාවට. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/03/2020  - උෙප�ඛා 2 
 Upekkhā 2 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙ�,  �ප  ඡ�ද,  ෙ�දනා  ඡ�ද  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ� 
 ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.” 
 ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා”  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�,  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට 
 �ෙ�,  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�,  ��.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�,  ��. 
 අ�සය වශෙය� ස්�ර �ෙ�, ��. 

 නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ම,  ��  කළා.  අ�  ස්ප�ශෙය�  නාම�ප.  නාම�ප 
 �සා  ස්ප�ශයට  යනවා.  මානය  ම��  එම  ස්ප�ශයට  ��  ෙදන  අගය�,  ව�ණනා 
 කරනවා,  සංස්කාරය�ට  අගය  �ම  ම��.  උදාහරණ  වශෙය�  මා�  ��ණන 
 ම�ස්සෙය�,  ව�ෙ�  ඉ�න  මා�  දැකලා  ව�ණනා  කරනවා  වෙ�.  එම  ස්ප�ශය 
 අගයනවා. ව�ණනා කරනවා. 

 01/07/2016  උෙප�ඛා  භාවනාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ෙදෙව�ව,  ය�  දහම� 
 පැවැ��මට  ඇ�  කැමැ�ත�  ෙ�  ද,  එය,  සංස්කාර  ම��  ම  ��  කර�  ලබ�.  එම 
 සංස්කාරය�ට  උෙප�ඛා  ඇ�ෙ�  න�,  ඒවාට  මාන  ෙනාව�ෙ�,  ���  අ�සය  පාර 
 ඔස්ෙස්  ෙ�දනාවට  පැ��ම�,  එම��  ෙ�තනා  �ම�  බැස  යනවා.  එෙස්  න�  �පයට 
 �ඛ  ය�  ෙනා�ය�ෙ�,  එම  �පය�  ෙකෙර�,  �ෙ�  හටෙගන  ඇ�  සංක�ප 
 ධ�මය�ට  රාග  ෙනාව�ෙ�,  කාම�ඡ�දය  ���  යනවා.  ඒ  �සා  ම  ව�ාපාද  ධ�මෙයා් 
 ��� යනවා. අ�න ඒ ධ�ම ෙකාටසට මනස ෙයා� �ණා. 

 ය�  තථාගත  ධ�මය�  ෙ�  ද,  එම��  ෙපා්ෂණය  වන  මනසක,  උෙප�ඛා  �සා  හටග� 
 ධ�ම  කාරණා  �තර  පැවැ��ම  ���  වන  බව,  ස�මා  සමා�ය  ම��  ෙප�වා  ෙදනවා. 
 එෙස්  න�  ��ඛ  table  එෙ�  5.5  අ�තා  �,  අ�  පැ�ණ  ��න  6.4,  නාම�ප 
 ස්ථානෙ��  සෑෙදන  ස�කාය  ���ය  �සා,  ස්ප�ශය  කරා  ෙනායෑමට  න�,  උෙප�ඛාව 
 භා�තා කළ ���. ෙකෙස ්ද? 

 සංස්කාරවලට  මාන  ෙනා�ම  ම��.  සංස්කාරවලට  මාන  ව�ෙ�  න�,  ��වාණය 
 පලාස  කරනවා.  එම��  ලාභම�ඡ�ය�,  �ලම�ඡ�ය�,  ඇ�  ව�ෙ�,  ��ය  සමා�ෙ� 
 ස�ෙරා්  ෙද�නා,  �ලම�ඡ�ය  සහ  පලාසය  හදා  ග�ෙ�,  �වනට  යාමට  ��ය�  නැත. 
 ෙ�ක හ� වැදග� ෙ� ෙකාටස. ��වාණය පලාස කර�ෙ� නැහැ� �යන එක. 
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 තව  ද,  සංස්කාරවලට  මාන  ෙනාව�ෙ�,  ���  අ�සය  පාර  ඔස්ෙස්,  ෙ�දනාවට 
 පැ��ම  නතර  ව�ෙ�  න�,  සඤ්ඤාව  සමඟ  ෙපළ  ගැ�ම�  7.4  �  ��  ෙනාව�ෙ�, 
 නටන  ම�ස්සයා  �ං�  ෙස�ම  නතර  ව�නා�  ෙම�,  පව��නා  �  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව, 
 ඒ  �ය�ෙ�  නටන  ම�ස්සයා,  තව�රට�  පැව�මට,  අහංකාරය�  නැ�  ෙ�.  එෙස් 
 න�  ස්ප�ශය  සමඟ  ෙපළ  ගැ�ම�  ෙනාව�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කර�.  �ම� 
 �සා ද? ��ත ඉ��ය� සකස් ෙනාකරන බැ��. 

 ෙ�ක  වටහා  ගැ�මට,  08/02/2020  අ��ංසා  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළ  ධ�මය  �� 
 කර�න  ඕනෑ.  ෙමෙත��  මතක�,  අර  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ��ත  ඉ��ය  ඉදංස�චය. 
 ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  අ�  ��ංසා  සඤ්ඤාව  ල��  කරලා  �ෙයනවා. 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්  එනවා. 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  �ත�  ය�  �යන  ���ය  එනවා.  ය�  �ත�  ���ය� 
 �සා  ඇ�  ෙවන  බලපෑම  ම��,  ෙ�තනාව  ම��  �යම  කරන  සංස්කාරෙයා්  ��ම 
 �සා,  ��ංසා  සඤ්ඤා  හටග�නවා.  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණය 
 පැවැ�ම  අ��ඣා.  ෙමය  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගෙය�  ත��  කර,  �භ  ය� 
 ගැ�ම  ��  වන  බව�,  කාමය��  ���  රාගය  ෙමයට  ෙහ්�  ෙවන  බව�  සාක�ඡා 
 කළා. 

 ෙම�  �  අ��ඣාව  නැ�  �ම�,  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය�  යන  ෙදයාකාර 
 ධ�මය�,  ���  යෑම  වන  �සා,  spark  �ම�,  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණයට අර π අ�ෙ� ධ�මය ෙනාවන බැ��. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  කර�ෙ�,  ම�ඩලා�ප�  ���යා  වැඩ  ��යා.  �තර  �ෙරා්ධයට 
 �යා.  ���  උපනාහය  �යන  වචනය  ���යාෙග�  ඇ�ණා.  එ��  ��වාණය  පලාස 
 ෙනාකළ  ��  ය�,  ඔය  01/07/2016  පළෙව�  කාරණාව  සමඟ  වැටෙහනවා. 
 උෙප�ඛා  ���ත  ම��  උපනාහය  සහ  එම��  පලාසය  නැ�  �ම,  ඒෙ�  සාක�ඡා 
 කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  අ�  ඔය  ය�  ��යාව�,  ෙපාෙළාව  හෑ�ම�,  මැ��  ගැ�ම�  වාෙ�  ෙ�ව� 
 ෙ�  ද,  අ�න  එෙත��  අ�  ��වාණය  පලාස  කරලා,  ඒ  මැ��  ග�න  �ලයට  යනවා, 
 �යන එක �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/03/2020  -  Repair Meditation 

 Repair Meditation in English 

 This is the repair meditation. 

 Let  us  pay  our  gratitude  to  the  Noble  Council  of  Akanittha  Brahma 
 Realm, for giving us this Dhamma. 

 Let us go to slide number two. 

 This  is  the  “Lightning  Sign”  for  repairing,  which  you  can  see  it  is  starting 
 from  this  volitional  formations  -  the  red  line,  going  to  point  B  -  that  is  the 
 name-and-form  (nāmarūpa)  point;  and  then,  we  are  coming  down  to 
 sorrow  (soka);  and  then,  through  the  underlying  tendencies  to  views 
 (diṭṭhānusayo),  we  are  directing  it  to  the  physical  nutriment 
 (kabaḷīkārāhāro). 

 So,  you  can  see  on  the  right  side,  there  is  this  “beauty”  (subha)  coming 
 to  the  body-tie  of  insistence  that  this  truth  (idaṃsaccābhiniveso 
 kāyagantho),  and  then  we  add  the  permanency  to  that  one,  and  we  have 
 discussed  these  things  in  the  4-Day  Program  as  well  as  the  Special 
 Program,  where,  through  this  line  going  from  “going  a  bad  way  through 
 delusion”  (mohā  agatigamanaṃ)  to  the  “body-tie  of  misapprehension” 
 (parāmāsakāyagantho). 

 It  is  now  pointing  at  the  perception.  What  is  actually  saying  here  -  you 
 add  permanency  to  beauty  then  you  get  the  pleasure  (sukha).  So  now 
 you are saying perception is pleasurable. 

 Now  you  can  see  this  idea  that  perception  is  pleasurable  arose  via  this 
 lamented  volitional  formations.  So,  this  is  a  false  idea,  because  we  have 
 diabetes,  heart  problems,  viruses  or  so  many  problems.  So,  volitional 
 formations  could  not  construct  the  body  without  those  sicknesses.  So 
 our  saying  that  “perception  is  pleasurable  ''  is  wrong.  So  perception  is 
 not  pleasurable.  So  there  is  this  resistance-contact  with  regard  to  the 
 name-group  (nāmakāye  paṭighasamphassa)  at  point  B.  But  why  we  have 
 this  resistance-contact?  You  know,  “paṭigha”  means  that  you  have  sort  of 
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 an  aversion,  like  my  grandfather's  example,  so,  what  we  have  in  point  B, 
 that  a  “view”  that  “such  volitional  formations  would  last”  is  broken.  In 
 other words, you could not construct your body so that it will last. 

 So now, you are going down, over here sorrow, to the point sorrow. 

 Let us go into slide number 3. 

 We  take  as  “self”  the  “false  idea”  that  “perception  is  pleasurable.”  And 
 we  have  sorrow.  The  wrong  idea  is  then  transferred  to  the  form  via  the 
 underlying  tendency  to  views.  In  slide  two  you  can  see  this  underlying 
 tendency  to  views;  now  it  is  pointing  the  finger  at  physical  nutriment,  and 
 it is saying that the physical nutriment is pleasurable. 

 There,  the  sorrow  is  stamping  that  the  form  is  pleasurable.  In  this  way, 
 we  created  designation-contact  with  regard  to  form  group  (rūpakāye 
 adhivacanasamphassa).  There  is  no  pleasure  in  the  form.  The  form  only 
 has the “perversion” (vipallāso) that there is beauty while it is ugly. 

 Now  you  understand,  at  both  point  B  as  well  as  the  physical  nutriment 
 point,  that  we  misguided  the  consciousness.  It  is  like  that  a  father  is 
 telling  [his]  son,  without  knowing  this  particular  thing,  without 
 understanding  I  told  you  these  things  but  they  are  not  true.  So  the 
 consciousness  now  becomes  pure.  Then  we  ask  the  pure 
 consciousness  to  repair  the  form,  which  is  already  subject  to  ageing.  The 
 form  is  already  subject  to  ageing  -  you  have  a  body  part  that  is  aching  or 
 something,  and,  some  sort  of  a  sickness  is  there  in  the  body,  and  you 
 are actually asking to repair pointing at the place in your body. 

 Now  we  need  to  pay  attention  to  the  line  coming  from  consciousness  to 
 ageing,  and  then  going  to  the  form.  So  you  can  see  this  is  the  line  we 
 are  talking  about  in  slide  number  two.  Consciousness,  there  is  this 
 faculty  of  life  over  here;  and  the  body-tie  of  misapprehension;  and  then 
 there  is  this  sorrow;  and  ageing;  and  coveting-and-greed  and  then  we 
 are going to physical nutriment. 

 And let us examine what are the things in that particular line. 
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 Now  you  can  see  the  “pure”  consciousness  -  consciousness  became 
 pure  because  you  are  actually  saying  that  it  was  misguided  by  this,  you 
 know,  by  saying  pleasurable  and  so  on  -  now  pure  consciousness,  and 
 then  we  come  down  in  that  line  you  can  see  faculty  of  life.  Now  you  can 
 see  there  is  this  diagram  over  here,  consciousness  to  faculty  of  life;  and 
 then  we  have  this  intentions  of  hate  coming  through  that  one,  and 
 permanency  part  -  you  have  learned  this  one  in  Bhaya-Bherava  Sutta  in 
 the  advanced  Program;  and  then  the  view  of  permanency  is  coming  from 
 the  body-tie  of  insistence  that  this  is  truth  to  the  faculty  of  life;  and  we 
 also  have  perception  of  harming  written  -  down  arrow  from  faculty  of  life 
 to the body-tie of insistence that this is truth. 

 Now,  look  at  the  faculty  of  life.  You  need  to  contemplate  about  this 
 helplessness  of  the  faculty  of  life.  You  see,  if  the  volitional  formations  are 
 subject  to  lamentation,  they  are  breaking  and  so  on,  then  there  is  no  way 
 of  maintaining  the  faculty  of  life.  With  intentions  of  hate  as  well  as  the 
 view  of  permanency.  So  it  is  helpless.  You  could  not  construct  your  body 
 properly,  you  could  not  construct  the  faculty  of  life  either.  It  is  helpless. 
 You  are  moving  through  that  line,  so  the  body-tie  of  misapprehension. 
 What  is  inside  this  body-tie  of  misapprehension  is  suffering,  although  we 
 misapprehended  it  as  pleasure.  Remember  the  pleasure  is  coming  to  the 
 misapprehension  and  we  thought  is  pleasurable,  and  it  is  a 
 misapprehension. 

 And  then  you  are  coming  down  then  you  are  coming  to  point  where  it  is 
 sorrow.  Sorrow  is  full  of  wrong  views.  I  have  written  about  this  sorrow  in 
 a  Glossary  Item  -  there  is  a  new  thing  in  the  My  Experience  website, 
 where  we  have  the  ability  to  search  glossary  items  -  those  glossary 
 items  are  available  in  English  as  well  as  in  Sinhala.  So  you  can  search 
 and learn about this sorrow. So it is full of wrong views. 

 And  then  we  are  coming  to  the  ageing,  and  you  understand  ageing  is 
 suffering.  And  then  we  are  going  to  the  coveting-and-greed,  and  then  to 
 the  form  -  physical  nutriment.  Going  through  this  particular  path,  now  you 
 are  ordering  pure  consciousness  to  repair  the  body  -  the  form.  The  body 
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 part  where  you  have  this  sickness,  you  are  asking  it  to  repair.  Maybe 
 your heart, your lung, or whatever the body part is. 

 To  do  that  one,  you  should  have  these  spiritual  powers  (iddhipādā).  So 
 you ask to repair it, now you are actually going to spiritual powers. 

 So, let us go into slide number four. 

 Now  here  you  can  see  four  things  marked  in  this  diagram.  You  can  see 
 this,  one  is  “desire”  (canda);  and  then  the  second  one  “mind,”  marked  in 
 yellow,  and  it  is  marked  in  three  places;  and  again  you  can  see  the 
 “desire”  is  marked  on  the  left  side  as  well;  and  then  we  have  number 
 three - the “effort” and then, “investigation” (vīmaṃsā). 

 These  are  actually  giving  you  the  four-bases  for  spiritual  power.  Just  to 
 explain  this  spiritual  powers  a  little  bit,  I  will  tell  this  part  from  the 
 Iddipada  Samyutta,  Connected  Discourse  of  the  Buddha.  And  there  is  a 
 nice  discourse  called  Concentration  due  to  Desire  (Chandasamādhi 
 Sutta).  Over  here  Buddha  is  saying  “Bikkhu  if  a  bikkhu  gains 
 concentration,  gains  one-pointedness  of  mind  based  upon  desire,  that  is 
 “canda,”  this  is  called  concentration  due  to  desire.  He  generates  desire 
 for  the  non-arising  of  un-arisen  evil  unwholesome  states,  he  makes  an 
 effort,  arouses  energy,  applies  his  mind,  and  strives.  He  generates 
 desire  for  the  abandoning  of  arisen  evil  unwholesome  states,  he  makes 
 an  effort,  arouses  energy,  applies  his  mind,  and  strives.  He  generates 
 desire  for  the  arising  of  un-arisen  wholesome  states,  he  makes  an  effort, 
 arouses  energy,  applies  his  mind,  and  strives.  He  generates  desire  for 
 the  maintenance  of  the  arisen  wholesome  states,  for  their  non-decay, 
 increase,  expansion  and  fulfilment  by  development,  he  makes  an  effort, 
 arouses  energy,  applies  his  mind,  and  strives.  These  are  called  volitional 
 formations  of  striving.  Thus  this  desire  and  this  concentration  due  to 
 desire,  and  these  volitional  formations  of  striving,  this  is  called  “the  basis 
 of  spiritual  power  that  possess  concentration  due  to  desire  and  volitional 
 formations  of  striving”  (chandasamādhipadhānasaṅkhāra  samannāgato 
 iddhipādo). 

 So,  similarly  the  Buddha  in  that  discourse  defines  those  four  spiritual 
 powers. 
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 Now,  this  concentration  due  to  desire  -  let  us  focus  on  that  one,  and  this 
 one  is  removing  volitional  formations  as  they  are  not  permanent.  At  this 
 particular  point,  you  need  to  think  about  the  ten  skilled  states  of  the 
 mind.  You  know,  those  bad  things  we  do  from  our  body,  that  is,  killing, 
 stealing,  sexual  misconduct.  And  you  are  saying  I  don't  want  them.  So, 
 in  other  words,  if  I  have  killing,  you  might  have  learnt  from  this  Potality 
 Sutta,  and  this  in  the  Advance  Course  as  well,  so  there  you  are  going 
 from  taint  of  ignorance  (avijjāsavā)  to  the  taint  to  desire  (kāmāsavā).  At 
 this  point  of  meditation  you  are  saying  I  don't  want  to  have  killing.  I  don't 
 want  to  have  stealing.  I  don't  want  to  have  sexual  misconduct.  In  other 
 words,  I'm  not  going  to  go  from  the  taint  of  ignorance  to  the  taint  of 
 sensual  desire.  And  then,  you  know,  those  four  bad  verbal  things  that  we 
 do,  lying,  harsh  speech,  frivolous  talks  and  slander.  Now,  here  you  are 
 saying  I  don't  want  to  have  false  speech.  I  don't  want  to  go  from  taint  of 
 ignorance  to  taint  of  sensual  desire.  So  in  other  words,  you  can  see  I'm 
 not  going  from  this  bottom  part  over  here,  from  the  right  side  of  the 
 diagram  in  slide  four,  to  the  left  part.  If  you  go  to  taint  of  sensual  desire, 
 then  you  are  touching  the  form  and  reconstruct  the  consciousness.  You 
 are saying, I'm not going to do that. 

 So  in  this  instance,  rather  than  just  saying,  you  know,  I'm  not  going  to  do 
 that  one,  you  need  to  have  at  least  one  example.  Let  us  say  you  have 
 frivolous  talks.  And  you  are  saying  I'm  not  going  to  have  those  frivolous 
 talks  -  you  need  to  make  it  practical.  And  then  you  know  three  bad  things 
 we  do  by  mind  -  the  wrong  view,  covetousness  and  ill-will.  So  here,  you 
 are  saying  I  don't  want  to  have  these  wrong  views.  You  see,  you  might 
 have  learnt  from  the  advanced  Course  where  we  are  defining 
 covetousness.  So  how  do  we  define  covetousness?  It  is  the  arising  of 
 consciousness  due  to  the  perception  originated  from  the  wrong  view 
 (micchādiṭṭhi). This is known as covetousness. 

 That  covetousness  is  coming  from  this  perception  and  then  coming  to 
 the  misapprehension,  and  then  it  is  in  this  particular  line  -  from  the 
 body-tie  of  misapprehension  to  consciousness,  or  the  faculty  of  life.  So 
 here,  you  are  saying  I  don't  want  the  wrong  view.  So  if  we  have  wrong 
 view,  again  the  consciousness  will  be  constructed;  I  don't  want  to  have 
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 that  one;  and  I  don't  want  to  have  covetousness;  I  don't  want  to  have 
 ill-will.  So  then  you  get  rid  of  those  ten  unskilled  states,  you  put  effort  to 
 get  rid  of  those  things,  you  can  see,  those  are  volitional  formations, 
 whatever  volitional  formations  has  got  a  momentum,  that  momentum  is 
 removed. 

 Then  this  one  is  getting  absorbed  into  the  “mind.”  The  mind  (citta 
 samdhi)  removes  this  former  momentum  otherwise  generated  by  the 
 above  flow.  Does  not  let  it  enter  misapprehension  (parāmāsa).  Both 
 misapprehension  and  feeling  have  suffering  nature.  And  you  know 
 Greed,  Hate,  Delusion  meditation  -  whatever  thing  felt  is  included  in  the 
 suffering.  Having  seen  this  feeling  as  suffering,  effort  is  removing  the 
 sensual thought, ill-will thought and harming thought. 

 Now  that  effort,  you  need  to  think  as  something  active  from  this  “birth” 
 (jāti)  to  “feeling.”  So,  then  you  can  see  this  desire  (canda)  written  on  the 
 left  side  of  the  diagram,  that  becomes  the  spiritual  power.  Now  if  you 
 have  that  sort  of  spiritual  power,  you  don't  want  to  have  anything  apart 
 from  the  Nibbana.  So  you  can  see  your  volition  will  subside  as  well.  And 
 then  effort  marked  as  three  -  here  on  the  mental  volition  to  the  faculty  of 
 life  -  you  can  see  that  one  removes  new  volition  formations.  And  the 
 effort  becomes  a  spiritual  power.  It  becomes  steady.  In  other  words,  the 
 hub  is  stopped  rotating.  At  this  particular  point,  since  you  are  not  going 
 to  have  any  new  volition  formation  like  going  to  work  and  so  on,  in  your 
 mind, you mind might stop as well. 

 And  then,  the  next  one  is  investigation  -  vimamsa.  The  spiritual  power  of 
 investigation  (vīmaṃsā  iddhipada),  that  one  removes  the  satisfaction  of 
 “intentions  of  hate.”  The  intentions  of  hate  that  is  coming  from  this 
 consciousness  to  the  body-tie  of  misapprehension,  that  one  will  be 
 removed.  For  that  to  occur,  you  should  understand  this  perception  as  an 
 impermanent  thing.  So  that  from  the  perception  to  the  mental  volition  to 
 consciousness  -  that  flow  is  stopping.  With  the  understanding  that  there 
 is  no  permanency  by  rotating  the  hub.  Endowed  with  these  spiritual 
 powers,  one  would  order  consciousness  to  repair  the  body.  So  your  mind 
 is  with  these  spiritual  powers  now  you  can  ask.  Previously  you  ordered  it 
 to repair, now repairing process will continue. 
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 So,  depending  on  your  ability  it  might  take  about  four  minutes  to  go  into 
 the  end  of  the  third  slide,  and  then  you  are  asking  it  to  repair  the  body, 
 and  then  you  are  going  to  spiritual  power.  So,  now  the  consciousness 
 has  got  the  ability  to  repair,  so  you  may  be  repairing  for  four  minutes, 
 while  you  are  reaching  these  spiritual  powers.  Maybe  you  can  do  three 
 times for a day or four times for a day. 

 Let  us  pay  our  homage  to  the  Great  Council  of  Akanittha  for  giving  us 
 this Dhamma. 

 E_RepairMeditation.pdf - Slide 2 
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 E_RepairMeditation.pdf - Slide 3 

 E_RepairMeditation.pdf - Slide 4 
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 03/04/2020  - ඉ�� 
 Iddhi 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙ�,  �ප  ඡ�ද,  ෙ�දනා  ඡ�ද  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ� 
 ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.” 
 ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා”  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට 
 �ෙ�,  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ��.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�  ��. 
 අ�සය වශෙය� ස්�ර �ෙ� ��. 

 නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ම,  ��  කළා.  අ�  ස්ප�ශෙය�  නාම�ප.  නාම�ප 
 �සා  ස්ප�ශයට  යනවා.  මානය  ම��  එම  ස්ප�ශයට  ��  ෙදන  අගය�,  ව�ණනා 
 කරනවා,  සංස්කාරය�ට  අගය  �ම  ම��.  උදාහරණ  වශෙය�  මා�  ��ණන 
 ම�ස්සෙය�,  ව�ෙ�  ඉ�න  මා�  දැකලා,  ව�ණනා  කරනවා  වෙ�.  එම  ස්ප�ශය 
 අගයනවා. ව�ණනා කරනවා. 

 සංස්කාරවලට  මාන  ව�ෙ�  න�  ��වාණය  පලාස  කරනවා.  එම��  ලාභම�ඡ�ය� 
 �ලම�ඡ�ය�  ඇ�  ව�ෙ�,  ��ය  සමා�ෙ�  හ�ෙරා්  ෙද�නා,  �ලම�ඡ�ය  සහ 
 පලාසය සාදා ග�ෙ�, �වනට යෑමට ��ය� නැත. 

 ෙමම  අ�ථෙය�  ම  ඡ�ද  සමා�යට  ඇ�  හ�ෙරා්  ෙද�නා  ��  කළා.  අ��ඣා  සහ 
 ෙදාමනස්සය.  ය�  අ��ඣාව�  ෙ�  ද,  එය  �ව��  �ටත  ෙදය�  ගැ�මට  ��ඡා 
 ���ය  ම��  ම  �යම  ��ම�.  ෙමෙස්  �ව��  �ටත  ෙදය�  ග�.  එය  ම  ෙහාඳ  ය� 
 පවස�.  �ඤ්ඤාණය  එ�  බැස  ග�.  ෙමෙස්  ව�ෙ�  ෙදාමනස්සය  හටග�.  එ�� 
 ව�ාපාදය�,  නැවත  ජරාව�  ෙස�ම  ම  ඇ�  ෙවනවා.  ස�මා  වාචා,  diagram  එක� 
 එ�ක බල�න ��ව�. එය ද �ව�� �ටත ය. 

 ��ත  සමා�යට  ඇ�  හ�ෙරා්  ෙද�නා  ��  කළා.  �ෙ�ෂය�,  ව�ා�ය�.  අ�  ව�ා�යට 
 ප�ව  ඇ�ෙ�  න�,  �ත�  virus  හැ�ලා  �යලා,  �වනට  මනස  ෙයා�  ��ම  අපහ��. 
 ��ය�  ෙයද�ම  අපහ�  වන  �සා  ය,  තව  ද  එම��  �ෙ�ෂය  හටග�ෙ�.  පාණා�පාත 
 වැ�  උප�  ඇ�  වන  සංස්කාරය�  කර�ෙ�  එවැ�  �ලය�ට  ඇෙල�ෙ�,  ��ය 
 සමා�ෙ�  හ�ර�  ඇ�  කරග�නවා.  එවැ�  ��තයක  �වනට  ෙයා�  �  දහ�  පැව�ම 
 අපහ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  එවැ�  ��තය�  ���  ඇ�  �සා  ය.  ��ණා  වාචා  වැ� 
 ධ�මය�ෙග� ෙමා්හය ඇ� වන බව දත �� ය. 
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 �මංසා  සමා�ෙ�  හ�ෙරා්  ෙද�නා,  මානය  සහ  අ�ද�ාව  ��  කළා.  අ�ද�ාව  �ළ 
 පව�නවා  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  ��  �  �ය�,  පව�නවා  යන 
 අදහස  ඇත.  එෙස්  න�  �ඤ්ඤාණය  ෙනාපව�  ය�  ඡ�ද  සමා�  අ�ථෙය�  පැව�ව�, 
 පව�නවා  යන  හැ�ම  අ�ද�ාව  �ළ  ගැ�ව  ඇත.  තව  ද  මානය  ඇ�ෙ�,  පාණා�පාත 
 වැ� සංස්කාරය� ම අගය�. එ�� පැව�ම ෙප�ව�. 

 ෙමෙස්  ��ය  සමා�ෙ�  හ�රා  වන  �ලම�ඡ�ය  ම  නැවත  සාද�.  �මංසාෙ�  ය� 
 ෙසල�ම�,  අ�  �ම�  ෙ�  ද,  ඒ  ඡ�ද,  ��ත,  ��ය,  ඉ��පාද  �නට  ම  බලපා�.  එය 
 ඉහත ෙප�වා � ඇ� අ�ෙර� වටහා ගත ���. 

 ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�  ෙ�  �මංසා  සමා�ෙ�  හ�රා  වන  අ�ද�ාව  ��  කර�ෙ�, 
 ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�ලා  ��  ෙවලා  ���ලා  ත�හාව  නමැ�  උ�පත  �වෘත  කර�ෙ�, 
 අ�න  �ඥා  බලය.  අර  20/04/2016  �ඥා  බල  3  ඒ  ම��  ත�හාෙව�  ඉව�  ෙවලා 
 ��ය  ද,  ����  සහගතව  ��ය  ද,  එය  වැ�  යනවා.  ෙමෙස්  �වන  පලාස  ෙවනවා 
 �යලා ඒ භාවනාව කළහම� වැටෙහනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/04/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙ�,  �ප  ඡ�ද,  ෙ�දනා  ඡ�ද  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ� 
 ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.” 
 ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා”  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට 
 �ෙ�  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ��.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�  ��. 
 අ�සය වශෙය� ස්�ර �ෙ� ��. 

 නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ම,  ��  කළා.  අ�  ස්ප�ශෙය�  නාම�ප.  නාම�ප 
 �සා  ස්ප�ශයට  යනවා.  මානය  ම��  එම  ස්ප�ශයට  ��  ෙදන  අගය�,  ව�ණනා 
 කරනවා,  සංස්කාරය�ට  අගය  �ම  ම��.  මා�  ��ණන  ම�ස්සෙය�,  ව�ෙ�  ඉ�න 
 මා� දැකලා, ව�ණනා කරනවා වෙ�. එම ස්ප�ශය අගයනවා. ව�ණනා කරනවා. 

 සංස්කාරවලට  මාන  ව�ෙ�  න�  ��වාණය  පලාස  කරනවා.  එම��  ලාභම�ඡ�ය� 
 �ලම�ඡ�ය�  ඇ�  ව�ෙ�,  ��ය  සමා�ෙ�  හ�ෙරා්  ෙද�නා,  �ලම�ඡ�ය  සහ 
 පලාසය  සාදා  ග�ෙ�,  �වනට  යෑමට  ��ය�  නැත.  එෙස්  න�  සංස්කාර  ඉව�  කර, 
 �වනට යාමට �ත� ඇ� කරගත ���. 

 “��බානං  රතනං�  ක��වා,  ආශ්ච�ය  භාෙවන  අ�ලං.”  සංස්කාර  ඉව� 
 ෙනාකර�ෙ�  න�,  එම  සංස්කාරය�ට  මාන  ෙවනවා.  එෙස ්  න�  උෙප�ඛාව  ඇ� 
 කරගත  ���.  �වන  ර�න  ෙකාට,  ෙමෙස්  ෙනාව�ෙ�  ස්ප�ශය  සමඟ  ෙපළ  ගැ�ම 
 වන  බව,  උෙප�ඛා  2  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළා.  03/04/2020  ඉ��  භාවනාෙ� 
 �මංසා සමා�ය �� කළා. 

 �මංසා  සමා�ෙ�  හ�ෙරා්  ෙද�නා,  මානය  සහ  අ�ද�ාව  ��  කළා.  අ�ද�ාව  �ළ 
 පව�නවා  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�  ��  �  �ය�  පව�නවා  යන  අදහස 
 ඇත. ත�හා නමැ� උ�පත �වෘත ��ම �� ෙවනවා. ෙම� � �ඥා බලය �� කළා. 

 ය�  ෙ�තනාෙව�  ඉව�  �ම�  ෙ�  ද,  එම��  �ඤ්ඤාණ,  යථා�ත  ඥාන,  ���� 
 සහගතව,  ඉව�  කරන  ලද  ත�හාෙව�  ඉව�  �,  ��ම  �,  ��මට  ඇ�  හැ�යාව  �ඥා 
 බලය න� ෙ�. 

 ෙමෙත��  ඉ��  diagram  එක  මත�  ෙව�න  ඕනෑ.  ෙමතන  �ෙයනවා  ෙ� 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  පරාමාසය,  ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  එතන  ඒ  නාම�ප  �යන  තැනට 
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 එනවා,  එතන  අ�  ත�හාව  �යලා  ල��  කරනවා.  ඊළඟට  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ඒ 
 නාම�ප  �යන  තැනට  අ�  curved  arrow  වෙ�  එක�  දානවා,  “අ�ද�ා  ප�චයා 
 ස� ඛාරා”  �යලා.  ෙ�තනා  ෙනාකළ  ���.  ෙ�  සඳහා  ඡ�ද  ඉ��පාදය  අවශ��. 
 ෙමෙස්  ඇ�  ව�නා  �  �භාස්වර  �  මනස  පැවැ�මට  න�,  මානය  ඉව�  ��ම�,  එය 
 සඳහා  ස�මා  ආ�වය,  අවශ�  බව  වැටෙහනවා.  ��තා  භාවනාව  ෙම�  ��  කර�ෙ�, 
 �ඤ්ඤය පවා දැෙනනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/04/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙ�,  �ප  ඡ�ද,  ෙ�දනා  ඡ�ද  ��  කළා.  ෙමම  ඡ�දෙය�  ඇ� 
 ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑ�ම.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා” 
 ඉ�  අන��ව,  “��ඨං  නෙරා”  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට 
 �ෙ�  ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ��.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�  ��. 
 අ�සය වශෙය� ස්�ර �ෙ� ��. 

 නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ම,  ��  කළා.  අ�  ස්ප�ශෙය�  නාම�ප.  නාම�ප 
 �සා  ස්ප�ශයට  යනවා.  මානය  ම��  එම  ස්ප�ශයට  ��  ෙදන  අගය�,  ව�ණනා 
 කරනවා.  අ�  ෙප��වා  උදාහරණ  වශෙය�  මා�  ��ණන  ම�ස්සෙය�,  ව�ෙ� 
 ඉ�න  මා�  දැකලා,  ව�ණනා  කරනවා  වෙ�.  එම  ස්ප�ශය  අගයනවා.  ව�ණනා 
 කරනවා. 

 03/04/2020  ඉ��  භාවනාෙ�  ආකාරයට,  �මංසා  සමා�ෙ�  හ�ෙරා්  ෙද�නා.  මානය 
 සහ  අ�ද�ාව  ��  කළා.  අ�ද�ාව  �ළ  පව�නවා  යන  ෙමා්ඩ  මතය  ඇත.  ෙමා්හ  ගෙ� 
 වැ�  ��  �  �ය�  පව�නවා  යන  අදහස  ඇත.  එෙස්  න�  �ඤ්ඤාණය  ෙනාපව�  ය� 
 ඡ�ද  සමා�  අ�ථෙය�  පැව�ව�  පව�නවා  යන  හැ�ම  අ�ද�ාව  �ළ  ගැ�ව  ඇත. 
 යෙම�  �ඥා  බල  භා�තා  කර  ත�හාෙව�  ඉව�  �  ��යා  ද,  අ�ද�ාව  �සා  එය  වැ� 
 යනවා, ත�හාව නමැ� උ�පත �වෘත කරනවා. 

 ���යව�  �තර  ම  �වන  අර��  කර  වාසය  කරනවා.  අ�  �ව��  �ටත  අර�� 
 ෙගන  පව�  ය�  යන  මතය  මත  ��නවා.  ඇ�  ෙමෙස්  ���ෙ�?  කාම  ����වලට 
 යට  �ම  �සා  ද?  ��ඡා  ආ�වය  �සා  ද?  �ස්�ලභාවය  �සා  ද?  අ�  ධ�ාන  තලවල 
 වාසය  කර  ඇත.  එන��  �ප  ස�ත  ෙ�  අගයනවා  ෙ�  ද?  ෙමෙස්  �මසා  බැ�ෙ�  � 
 ත�හාව �සා යන ���ර �ද�ාමාන �ය. කාම ත�හා, භව ත�හා, �භව ත�හා. 

 25/12/2019  ��බාන  භාවනාෙ�  ත�හා  පපඤ්ච,  ���  පපඤ්ච  ��  �ණා.  අ� 
 ෙදපැ�තකට  ගලන  �ය  පහර�  අතර  ��නවා.  උඩ  එක  පැ�තකට  යන  �ය  ධාරාව�. 
 පහළ  එයට  ���ධ  පැ�තට  යන  �ය  පහර�.  උඩ  �ප,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා,  �ඤ්ඤාණ. 
 පහ��  අ�ද�ා  ආ�ව,  කාම  ආ�ව.  ෙමම  ජල  පහර  ෙදස  බලා  ���ෙ�  එය  slow 
 �ය. ���� �� �ය. �ඥා බලය නැවත� �� �ය. 
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 ය�  ෙ�තනාෙව�  ඉව�  �ම�  ෙ�  ද,  එම��  �ඤ්ඤාණ,  යථා�ත  ඥාන,  ���� 
 සහගතව,  ඉව�  කරන  ලද  ත�හාෙව�  ඉව�  �,  ��ම  �,  ��මට  ඇ�  හැ�යාව, 
 �ඥා  බලය  න�  ෙ�.  සඤ්ඤාෙව�  ඉව�  �ෙම�,  ෙ�තනාෙව�  ඉව�  ෙ�. 
 සඤ්ඤාෙව�  ඉව�  �ම,  �ඥා  ����ය  ම��.  සඤ්ඤා  අ�න�ද�,  අ�වද�, 
 අ�ෙඣාසාය  ��ඨ�.  සමා�භාවනා  ��ය  අ�ථෙය�  බැ�වා.  ෙ�  සමඟ  �ෙරා්ධය 
 ඇ� �ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 24/04/2020  - ෙන�ඛ�ම 
 Nekkhamma 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 25/01/2020  ෙන�ඛ�ම  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා 
 �තෙරය�  ඔඝං,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා  චරම�පම�ෙතා්, 
 නා�ස� ෙලාක�මං පරඤ් ච.” 

 එතෙකාට  සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා.  ෙම�  �  ඥාත  ප�ඤ්ඤාව  �ම�වා.  ඒ  ඥාත  ප�ඤ්ඤා 
 කවෙ�  ද  ය�.  ෙමා්  කාම  සඤ්ඤා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා,  ��ංසා  සඤ්ඤා,  ෙන�ඛ�ම, 
 අව�ාපාද,  අ��ංසා  සඤ්ඤා.  ෙ�වා  �ප,  ශ�ද,  ග�ධ,  රස,  ස්ප�ශ,  ධ�ම  සඤ්ඤා 
 �යලා සඤ්ඤාව දැනග�නවා. 

 එතෙකාට  ස�දාන  ��ෙය�  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  කාම  ධා�ව  �සා  කාම  සඤ්ඤාව. 
 කාම  සඤ්ඤාව  �සා  කාම  සංක�පනා.  කාම  සංක�පනා  �සා  කාම�ඡ�දය. 
 කාම�ඡ�දය  �සා  කාම  ප�දාහය.  කාම  ප�දාහය  �සා  කාම  ප�ෙ�ෂණය.  මහෙණ�, 
 කාම  ප�ෙ�ෂණය  කර�නා  �  අ�ැතව�  පෘථ�ජන  ෙතම,  ක��,  වචනෙය�  සහ 
 මන�� යන �� තැ�� වරදවා ��ප�නවා. 

 එතෙකාට  ෙමතන  කාම  ධා�ව  �සා  කාම  සඤ්ඤා.  දැ�  කාම  ධා�ව  ��  කළා.  කාම 
 ප�සං��ත,  ත�ෙකා,  �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා,  අ�පණා,  ව�ාපනා,  ෙචතෙසා 
 අ��ෙරාපනා  ��ඡා  සංක�ෙපා.  අ�න  ඒෙ�  ෙප�නනවා  කාම  ධා�ව  කවෙ�  ද  ය�, 
 කාම  ප�සං��ත  �  ත�කය�,  �ත�කය�  සංක�පය�,  අ�පනෙය�,  බලව� 
 අ�පනෙය�,  �ත  එ�  ����ෙම�,  ��ඡා  සංක�පය�  ෙ�  ද  ෙ�ක  කාම  ධා�ව  ය� 
 �යලා �යනවා. 

 ය��  අ��  �රය  ��  ෙකාට  ම�ෙ�  පර���ත  වසව��  ෙද�ය�  ඇ��  ෙකාට  ෙ� 
 අතෙ�  බැසෙගන  ��න  ෙම�  ඇ��  �  ය�  ස්ක�ධ,  ධා�,  ආයතන  ෙකෙන�  ෙව�  ද, 
 �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණෙය�  ෙ�  ද,  ෙ�වා  කාම  ධා��  �යලා 
 �යනවා. 

 ෙ�  අ�ථ  දැ��ම,  භා�තා  කරලා,  කාම  ධා�ෙ�  ගැ�ව  ඇ�  ක��  ෙහා��  ෙමෙන� 
 කළා.  තම�ෙ�  උදාහරණ  ස�තව  ��  කර�න  ඕනෑ,  අ��  �රය  ඉඳ�  පර���තය 
 ද�වා ෙ�ක බැහැෙගන �ෙයන යම� �ෙයනවා ද �යන එක. 
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 එතෙකාට  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  diagram  වල  slide  6  වලට  මනස  ෙයා�  �ණා. 
 ඉ��  ඒෙක  අ�  ද�නවා,  කාම  ධා�ව��  කාම  සඤ්ඤා  ඇ�  ෙවලා  කාම  සඤ්ඤා 
 �සා  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙදා්මනස්සය  පමණ�  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන ෙ�ඛාෙ� ෙ�දනාව �ක� �යලා දැනග�නවා. 

 අ�  ෙ�  �ක  �  ෙ�දනාව�  අ�තා  කරෙගන,  ෙසා්ක  කරන  බව  පැහැ���.  ඉදංස�චයට 
 බැසෙගන  ඇ�තා  �,  �භ  යන  ෙමා්ඩ  හැ�ම,  කාම  ධා�ව  �සා  හටග�ෙත�.  එය 
 සත��  වශෙය�  ෙගන,  නැවත�  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ම��  ෙගන  ඒම,  සංස්කාරය�ට 
 ���ද�  �  ඇත.  සංස්කාරය�  �ය  ය�ෙ�  ඉ��ව  ඇ�ෙ�  �ක  පම�.  ෙමය  ෙසා්කය 
 ෙමෙන� ��ෙම� වැටෙහනවා. 

 මරණය  ආ�  ෙග�ෙම�  ��ත  ඉ��ය  ��ම  ල�ෂණ  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ය.  එය  �කට 
 පද�ඨානය�.  �ක  කය  ෙප�ම  ල�ෂණ  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ය.  එය  ෙදා�නසට 
 පද�ඨානය�.  ෙදා්මනස්සය  �ත  ෙප�ම  ල�ෂණ  ෙකාට  ඇ�ෙ�  ය.  එය  ෙසා්කයට 
 පද�ඨානය�. ෙසා්කය, ෙසා්ක ��ම ල�ෂණ ෙකාට ඇ�ෙ� ය. 

 සංස්කාර  ෙදක�  සමාන  නැත.  එෙස්  න�  සංක�ප  ෙදක�  සමාන  ෙනාෙ�.  සංක�ප 
 ෙදක�  සැස�ම  ��  කර�ෙ�  ෙසා්කයට  පැ��  ප�ව�.  සමාන  ෙනාෙවන  �ට 
 ෙදා�නස  ඇ�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  අ�  ෙදා්මනස්සය�  ෙසා්කය�  අතර  ෙදා්ලනය  වන  බව 
 දැක,  අ�හ�නවා  හැර  ෙවන  කළ  ��  ෙදය�  නැ�  ය�  වැටෙහ�ෙ�  �ෙරා්ධය  ඇ� 
 ෙව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 01/05/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  28/03/2020  උෙප�ඛා  2  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අවසානයට 
 සඳහ�  ෙවන  ධ�ම  කාරණාවලට  �ත  ෙයා�  �ණා.  අ�  ද�නවා  ඒෙ�  diagram 
 එක�  �ෙයනවා,  ��ත  ඉ��යට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  �ත�  ���ය  එනවා. 
 ප��ඨමනස�ක�පය,  �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  එනවා.  ��ංසා 
 සඤ්ඤාව ��ත ඉ��ෙ� ඉඳ� ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට යනවා. 

 ඉ��  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ය�  �ත�  ���ය�  �සා  ඇ�  වන  බලපෑම  ම��  වන 
 ෙ�තනාව  ම��  �යම  කරන  සංස්කාරෙයා්  ��ම  �සා,  ��ංසා  සඤ්ඤා  හටග�ෙ�  ය 
 �යලා. 

 ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  පැවැ�ම,  අ��ඣා.  ෙමය  නාමකාෙ� 
 ප�ඝස� ඵස් ස  අගෙය�  ත��  කර,  �භ  ය�  ගැ�ම  ��  වන  බව�,  කාමය��  ��� 
 රාගය  ෙමයට  ෙහ්�  ෙවන  බව�  සාක�ඡා  කළා.  ෙම�  �  අ��ඣාව  නැ�  �ම�, 
 නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් සය�  යන  ෙදයාකාර  ධ�මය�,  ���  යෑම  �සා  වන,  spark 
 �ම�. ෙ�තනා �ඤ්ඤාණය π අ�ෙ� ධ�මය ෙනා�ම අ� සාක�ඡා කළා. 

 28/05/2015  ��ත  ඉ��ය  භාවනාෙ�  සඳහ�  වන,  කාරණාවකට  �ත  ෙයා�  �ණා. 
 එතන  ද�නවා  ඔය  ��ත  ඉ��යට  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ෙ�ඛාව�  �ෙයනවා  arrow 
 එක�. �ඤ්ඤාණෙ� ඉඳ� ��ත ඉ��යට arrow එක� �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  ��ත  ඉ��ය  ද�වා 
 පැ�ෙණ�ෙ�,  එම  අගය�ට  පරාමාසය  �ට  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  පැ�ෙණ�නා  � 
 අගය�  ��  ව�ෙ�,  anticlockwise  කැරක�ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙමය 
 �පය කරා ගම� ��ම ෙලස ��ය �� බව ෙප�වා �ලා �ෙබනවා. 

 පරාමාසය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  �මන  අගය�  පැ�ෙණ�ෙ�  ද?  ���යා 
 �ම�වා.  “��ඡා  ���,  අ��ඣා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා”  බව  ���යා  පැව�වා.  “ෙ�වා�� 
 එක� ෙහා් ඊට වැ� ගණන� ��ම �මාණව� ය�” පැව�වා. 

 ෙදෙව�වට  අ�ට  ෙ�නවා,  ආප�  diagram  එක  ��ත  ඉ��යට,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ� 
 �ත�  ���ය  �යන  එක  එනවා.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  arrow  එක� 
 එනවා.  එතෙකාට  ඒක  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  ඉදංස�චයට  arrow  එක�  යනවා  ��ංසා 
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 සඤ්ඤාව.  ඉ��  ඔතන  ඔය  arrows  ල��  කර  ග�නෙකාට,  ��ත  ඉ��යට  �ත� 
 ���ය,  ඒ  ප�ෙලහා��  ල��  කරග�න  ඕන,  ��ත  ඉ��යට  ප�ෙලහා  පැ�ෙත� 
 ඒ  ර�ම�,  ��ත  ඉ��ය  වටා  ර�ම�  ඇඳලා  ල��  කරග�න  ඒ  �ත�  ���ය  පහ�� 
 එන  හැ�යට.  උ��  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  උඩ  පැ�ෙත�  ස්ප�ශ  ෙවන 
 හැ�යට ල�� කරග�න ඕනෑ. 

 එතෙකාට  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ව�ෙ�  clockwise 
 �මණය  �යන  එක  ෙවනවා.  ෙමය  ෙමා්හය  කරා  ගම�  ��ම  ෙලස  සැල�ය  ���. 
 ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  �ත�  ���ය  පැ�ෙණන  අතර,  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය 
 ද�වා  �ත�  ���ය  �සා  වන  බලපෑම  ම��  වන  ෙ�තනා  අගෙයා්  පැ�ෙණනවා. 
 ෙමෙස් clockwise සහ anticlockwise කැරක�ම �යන එක ��ධ ෙවනවා. 

 7.4  �  සඤ්ඤාව  සමඟ  align  �ම  ��  කර�ෙ�,  උෙප�ඛා  ඇ�  න�,  සංස්කාරවලට 
 අගය  ෙනාෙද�ෙ�,  සඤ්ඤා  සහ  ෙ�දනා  අගය�  ෙදක  ��  ෙවන  බව�,  එම�� 
 �ෙරා්ධ  �ම�  �යන  එක  ��  ෙවනවා.  ෙමතන  diagram  එක  හැ�යට  ෙ�නවා,  ෙ� 
 ෙමා්හ  අග�,  සංස්කාර,  අර  කාමරාග  අ�සය  පාර,  පරාමාස  සඤ්ඤා.  ඊට  පස්ෙස්  භය 
 අග�  ෙ�දනා  ෙ�තනා,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  ගම�  කර�නා  �, 
 ෙ�ඛාව�. 

 ඉ��  තව  ද  ෙමෙස්  �ෙරා්ධ  ව�ෙ�,  ��ඡා���ක  සඤ්ඤාව  �සා  අ��ඣා 
 ෙනාව�ෙ�,  නාමකාෙ�  ප�ඝස� ඵස් ස  අගෙයා්  ��ත  ඉ��ය  කරා  ෙනායෑම�,  ඉප�ම 
 පවා  ෙනාවන  බව  ��  කර�ෙ�,  �ෙරා්ධය  ම  ඇ�  ෙවනවා.  ෙ�  �ෙරා්ධය  ම 
 guarantee කරන භාවනාව� බව ස්�ර වශෙය� �ය�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/05/2020  - ප�ඝා�සය 
 Paṭighānusaya 

 �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 01/05/2020  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ��  සාක�ඡා  කළා, 
 ප��ඨමනස�ක�ප  අගෙයා්  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�, 
 එම  අගය�ට  පරාමාසය  �ට  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  පැ�ෙණ�නා  �  අගය�  �� 
 ව�ෙ�,  anticlockwise  කැරක�ම  ��  ෙවනවා.  ෙමය  �පය  කරා  ගම�  ��ම  ෙලස 
 ��ය  ��  ය.  එතෙකාට  ඒ  පරාමාසය  ඉඳ�  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  ඒ  ��ඡා  ���, 
 අ��ඣා, ව�ාපාද සඤ්ඤා අගය� පැ�ෙණනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  ෙ�  π  අ�ෙ�  ෙ�  ධ�මය,  ෙ�  පහ��  එන  කෑ�ල  ��හට  ඇඳග�න 
 ��ව�,  ඒ  ��ත  ඉ��යට  පහ��.  අර  ප��ඨමනස�ක�පය  අර  උඩ  �ෙයනවා  ෙ� 
 triangle  එක�,  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  ��ත  ඉ��ය,  ඒෙ�  ෙකාටස�  හැ�යට  ග�න 
 ��ව�.  එතෙකාට  තම�ට  ෙ�ෙරනවා,  ෙ�ක  ෙ�  anticlockwise  කැරෙකනවා 
 �යන එක. 

 ඉ��  ෙ�ක  ෙ�  advanced  2  program  එෙ�  සාක�ඡා  කළ,  backward  wave 
 එක  ෙ�  ද  �යලා  වැට�ණා.  5.3  �  reverse  ෙවලා  පැ�ෙණන  wave  එක,  එ�  A2 
 පැ�ත  ගැන  �ත�න.  A  ඉඳ�  B  ද�වා  trigger  �මට  ප�ව,  ෙමය  ��  ෙවනවා. 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  A2  සමඟ  ස�බ�ධ  වන  ධ�මය�  ෙසායනවා.  ඊළඟට,  ෙදෙව�ව 
 ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය,  ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය  ව�ෙ�,  clockwise  �මණය  �යන 
 එක ෙවනවා. ෙමය ෙමා්හය කරා ගම� ��ම ෙලස �ත�න ඕනෑ. 

 ඉදංස�ච  ��ත  ඉ��ය  ද�වා  �ත�  ���ය  පැ�ෙණන  අතර  ෙ�තනා  ��ත  ඉ��ය 
 ද�වා  �ත�  ���ය  �සා  වන  බලපෑම  ම��  වන  ෙ�තනා  අගෙයා්  පැ�ෙණනවා. 
 ෙමය  forward  wave  එක  �යලා  වැට�ණා.  එතෙකාට  B  ව��  A  trigger  �ම  � 
 ප�,  “�ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �ළ  �පය  ගැන  ය�  හැ�ම�  ඇ�  ද,  එම  අගෙයා්  පැවැ��ය 
 �� බව, ෙමා්හය ��� අණ කර ෙප�වා ෙදන” බව ���යා පැව�වා. 

 A2  සහ  C2  ෙපළ  ගැ�ම  මනා  ෙකාට  ��  ෙනාෙ�.  ෙමය  ෙ���  ගැ�මට  ප�ඝා�සය 
 භාවනාව  23/10/2015,  එෙහම  නැ�න�  glossary  item  එක  බල�න  ��ව�.  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප  ෙපළ  ගැ�ම  ෙනාව�ෙ�  න�,  ප�ඝා�සය  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙපළ  ගැ�ම  �යලා  �ය�ෙ�,  පහත  දැ�ෙවන  A  සහ  B  ධ�මය�ෙ�  ෙපළ 
 ගැ�ම ෙ�. 
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 A  �භ,  නාම�ප  ල��  කරන  තැන.  �ත�,  ප��ඨමනස�ක�පය.  B  �ඛ,  ෙ�දනාව 
 ල��  කරන  තැන.  �ත�,  ප�ෙ�වය  ල��  කරන  තැන.  එතෙකාට  A  සහ  B 
 ධ�මෙයා් ෙපළ ෙනාගැෙස්. 

 ඔරෙලා්�ව  නැ�  �  �ට,  මාමා  ෙපර  ��  එකට  වඩා  ව�නා  ඔරෙලා්�ව�  ��න�,  ෙපර 
 ��ණා  �  ඔරෙලා්�ෙ�  චා�  බව  ෙහා්  ෙදම��ය�  අර�  ��  බව  ෙහා්  තමා  උපයා  ග� 
 බව  ෙහා්  �සා  එ�  ව�නා  කම�  ඇත.  එය  මාමාෙ�  ඔරෙලා්�ෙව�  ෙනාලැෙබ�.  ෙ� 
 �සා  ප�ඝා�සය  ඇත.  ආ�ව  නැ�වා  �  රහත�  වහ�ෙස්ලා  හැ��  ෙකාට  අ�  අය 
 ප�ඝා�සෙය� ��ව ම වාසය කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 15/05/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 07/05/2020  ප�ඝා�සය  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  පළ�  ෙව�යට 
 බැ�වා,  ෙ�  ��ත  ඉ��ය  anticlockwise  rotate  �ම,  backward  wave  එක  �� 
 කළා.  �පය  කරා  යෑම  backward  curve  A2  පැ�ත.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  A2  සමඟ 
 ස�බ�ධ  වන  ධ�මය�  ෙසායනවා.  ඉ��  ෙමතන  අ�  ද�නවා,  diagram  එක 
 පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  ��ඡා  ���,  අ��ඣා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා, 
 ල�� ෙවනවා. �ඤ්ඤාණෙ� ඉඳ� ��ත ඉ��යට ප��ඨමනස�ක�ප අගෙයා්. 

 ඊළඟට,  ෙදෙව�යට  ��ත  ඉ��ය,  clockwise  �මණය  �ම  �යන  එක  ��  කළා. 
 ෙමා්හය  කරා  ගම�  ��ම.  B  ඉඳ�  A  ද�වා  trigger  �මට  ප�ව  forward  wave  එක. 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �ළ  �පය  ගැන  ය�  හැ�ම�  ඇ�  ද,  එම  අගෙයා ්  පැවැ��ය  �� 
 බව  ෙමා්හය  ���  අණ  කර  ෙප�නා  �ම.  එතෙකාට  forward  wave  එෙ�  C2 
 පැ�ත. 

 එතෙකාට,  ෙමතන  අ�  ද�නවා  diagram  එක  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  �ත�  ���ය  ��ත 
 ඉ��යට  එනවා.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  arrow  එක�  එනවා.  එත�� 
 ��ංසා  සඤ්ඤාව  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චයට.  A2  සහ  C2  ෙපළ  ගැ�ම  මනා 
 ෙකාට �� ෙනාෙව�. ප�ඝා�සය 23/10/2015 භාවනාව. 

 ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප  ෙපළ  ගැ�ම,  ෙනාව�ෙ�  න�  ප�ඝා�සය 
 �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  ෙපළ  ගැ�ම  ය�  පහත  දැ�ෙවන  A  සහ  B  ධ�මය�ෙ� 
 ෙපළ ගැ�ම ෙ�. 

 A  �භ,  නාම�ප  ල��  කරන  තැන.  �ත�,  ප��ඨමනස�ක�පය.  B  �ඛ,  ෙ�දනාව 
 ල��  කරන  තැන.  �ත�,  ප�ෙ�වය  ල��  කරන  තැන.  A  සහ  B  ධ�මෙයා ්  ෙපළ 
 ෙනාගැෙස්.  23/10/2015  භාවනාෙව�  ප�ෙ�ව  ෙසා්ක  ෙ�දනා  ෙමම  අවස්ථාෙ�  � 
 forward  wave  එෙ�  ෙ�දනාවට  අ�  තැන  ෙදනවා.  තථාගතය�  වහ�ෙස්  පැව�වා 
 ෙ�දනාෙව�  ත�හාව.  සංස්කාර  mode  එක,  ඒෙක�  භය  අග�  ෙ�දනා  ෙ�තනා. 
 ධ�මම�ඡ�ය  අ�  වැ�ෙය�  කරන  සංස්කාර  �සා  ඒ  හා  ස�බ�ධ  ධ�මය�ට  තැන 
 �ම. 
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 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  diagram  එක  හැ�යට  අ�ට  ෙ�නවා,  භය  අග�  ෙ�දනා, 
 එත��  ත�හාව  �යන  එක  ල��  ෙවනවා,  නාම�ප  මෙනාසඤ් ෙචතනා 
 පරාමාසකායග�ථය. 

 ඊළඟට,  තව  diagram  එක�  එනවා,  සංස්කාර  අර  mode  එක  ල��  කරන 
 සංස්කාර,  ඊළඟට  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  ෙමා්හ  අග�ය, 
 ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙ�ව  සංස්කාර.  ෙ�  diagram  එෙ�  පහළ  ෙකාටස,  ෙ�දනාව  ඇ�  තැන 
 �ඛය ම පතනවා. උඩ නාම�ප ඇ� තැන උෙප�ඛාව ��ණ� කම� නැත. 

 උදාහරණ  වශෙය�  පළ�  ෙව�  �නෙ�  යෙම�  බතල  ෙහාඳ  ය�  පවස�.  ෙදෙව� 
 �නෙ��  බතල  කෑ�ෙ�  තද  ග�ය  වැ�ය.  ෙපර  ෙම�  ෙහාඳ  නැත.  එන��  එය  කම� 
 නැත.  ධ�ාන  වශෙය�  පහළ  1,  2,  3  ධ�ාන  ෙම�  �ත�න.  උඩ  නාම�ප  ඇ�  තැන 
 4,  5,  6,  7  ධ�ාන  ෙම�  �ත�න.  ෙමෙස්  �භය  ම  තම�  ෙහාඳ  ය�  පවස�ෙ�.  ස�මා 
 ආ�වය ඇ� න� පමණ� ෙමම �භෙය� ගැල�ය හැ� ව�ෙ� ය. 

 �ළ�ඤ්ඤත  ��ෙ�  අවසානයට  �ෙයන,  බබා  ෙලා්කය  හ�නා  ග�න  ෙබා්ලය  ගැන 
 ��වා�  ෙම�  �ත�න.  ස�මා  ආ�වෙය�  ෙතාරව  න�  ප�ඝා�සය  ස�තව  �ව� 
 ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 22/05/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  15/05/2020  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  අ�  ද�නවා 
 ��ත  ඉ��ය  anticlockwise  කැරකැ�ම,  backward  wave  ඒක  ��  කළා.  �පය 
 කරා  යෑම.  Backward  wave,  A2  පැ�ත.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  A2  සමඟ  ස�බ�ධ  වන 
 ධ�මය�  ෙසායනවා.  ඉ��  ෙමතන  අ�  ද�නවා,  ෙ�  diagram  එක  පරාමාසය  ��ත 
 ඉ��ය  එතන  ��ඡා  ���,  අ��ඣා,  ව�ාපාද  සඤ්ඤා.  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��යට ප��ඨමනස�ක�ප අගෙයා් එනවා. 

 Backward  wave,  advanced  2  program  එෙ�  �,  �ඤ්ඤාණ  ෙ�තනා  සඤ්ඤා 
 �ප,  වශෙය�  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  ෙමයට  අමතරව  තව�  ආකාරයකට  backward 
 wave  එක  වැට�ණා.  ෙමය  31/05/2015  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මෙ�  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  ෙ�  diagram  එක�  එනවා,  අ�  ඒ  diagram  එක  ෙ�ක�  එ�ක 
 ස�බ�ධ  කරලා  ෙදනවා.  ඒෙ�  �ෙය�ෙ�  අර  ��ත  ඉ��ය  �ඤ්ඤාණ 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය.  එතෙකාට  ඒෙ�  පරාව�තනය�  �ෙයනවා,  අ�  1 
 ෙව�  triangle  එක  3�  �යලා  ග�ෙතා��,  එතන  �ඤ්ඤාණ  උ�ධ�ච 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  �යලා  ඒ  පරාව�තනය�  �ෙයනවා. 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථ �ඤ්ඤාණ ෙ�ඛාව හරහා පරාව�තනය �ෙණා�. 

 ඉ��  ෙ�  triangle  එෙ�  අ�ට  ල��  කරග�න  ��ව�, 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  a,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ� 
 උ�ධ�චයට b, උ�ධ�චෙ� ඉඳ� ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට c �යලා. 

 ඉ��  අ�  ඔය  triangle  එකට  3A  �යලා  ��ෙවා�,  ඒ  triangle  එක 
 කැරකැ�ෙවා��  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  වටා,  90°�  කැරෙකනෙකාට  අ�ට 
 ෙ�නවා,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය,  �ඤ්ඤාණය  එතන  a1  �යලා  ල�� 
 කර�නට  ��ව�.  ඊට  පස්ෙස්  �ඤ්ඤාණෙ�  ඉඳ�  උ�ධ�චයට  b1  �යලා  ල�� 
 කර�නට  ��ව�,  උ�ධ�චෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට  c1  �යලා 
 ල�� කර�න ��ව�. අර a, b, c දැ� a1, b1, c1 ෙවනවා. 

 ෙ�ක  තව�  කැර�ණහම,  එෙත��  අ�ට  එනවා  3C  �යලා  triangle  එක�.  ඒෙ� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  a2,  එතන  තම�  �ඤ්ඤාණය� 
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 වැෙට�ෙ�.  ඊට  පස්ෙස්  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථයට  b2. 
 පරාමාසකායග�ථෙ� ඉඳ� ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට c2 �යලා වැෙටනවා. 

 දැ�  ඔය  3A  triangle  එෙ�,  �ෙකා්ණෙ�  b  �යන  එක  බැ�ෙවා�,  ඒෙ�  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙපර  �  අ�ද�ාවට,  දැ�  �  අ�ද�ාව  එක�  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙපර  �ත�,  දැ� 
 �ත�  �සා,  උ�ධ�ච  මාන  ෙවලා  �ෙයනවා.  C  �යලා  �ය�ෙ�,  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චයට  �පෙ�  ජරා  අගය  එනවා.  ඒක  line  a  හරහා  පරාව�තනය  ෙවලා  c  වල 
 �පෙ�  ජරා  අගය  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒක  අ�  උ�ධ�චෙ�  ඉඳ� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට c �යලා ල�� කරලා �ෙයනවා. 

 ඉදංස�චය  ෙ���ය  කරෙගන  කැර�ම,  1  ෙව�  කැර�ම  අ�  සාක�ඡා  කළා.  ඒෙ� 
 a1,  b1,  c1.  එෙත��  diagram  එක  බල�න.  ෙදෙව�  වරට�  කැර�වහම,  a2,  b2, 
 c2  ෙවනවා.  දැ�  ඒක  අ�  ෙප��වා.  පරාමාස  ඉදංස�ච  ප�ෙ�ව.  දැ�  ෙමතැන 
 ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  අ�ට  ෙ�නවා,  a2,  ��වහම  line  5.  ඊට  පස්ෙස් 
 ප�ෙ�වෙ� ඉඳ� පරාමාසයට b2. එතෙකාට පරාමාසෙ� එතන උ�ධ�චය �ෙයනවා. 

 එෙහම  න�  ෙ�  backward  wave  එක,  අ�ට  ඇඳග�න  ��ව�,  දැ�  bell  shaped 
 curve  එක�,  ඒෙ�  A2  �යලා  දානවා  අර  උ�ධ�චය.  ඊට  පස්ෙස්  C2  �යලා  දානවා, 
 ප�ෙ�වය.  ඒෙක  මැ�ෙ�,  peak  එක  වෙ�  �ෙය�ෙ�  ඉදංස�චය.  උ�ධ�චය  සමා�ය 
 �සා වන, අවස්ථාව සලක�න. 

 එය  A2  ය.  එය  ප�ෙ�ව  �  backward  wave  එෙ�  C2  ෙවලා  �ෙයනවා.  ෙමෙස ්
 සමා�ය  �සා  �ඤ්ඤාණෙ�  �ට  ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා  backward  wave  එක  සෑ�ම 
 ��  ෙවන  බව  වටහා  ග�තා.  ෙමය  දැ�ම  සමඟ,  ඵල  ��තය  නැං�ම�,  �ත  lock 
 �ම� �යන එක �� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 28/05/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 �ජාෙව� පස්ෙස්, ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම  15/05/2020,  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒෙ�  ෙදෙව� 
 කාරණය  ��  කළා.  ��ත  ඉ��ය  clockwise  �මණය  ෙමා්හය  කරා  ගම�  ��ම.  B 
 ඉඳ�  A  trigger  �මට  ප�ව,  forward  wave  එක.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  �ළ  �පය  ගැන 
 ය�  හැ�ම�  ඇ�  ද,  එම  අගෙයා්  පැවැ��ය  ��  බව  ෙමා්හය  ���  අණ  කර  ෙප�නා 
 �ම. Forward wave එෙ� C2 පැ�ත. 

 ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ෙමතන  ඒ  diagram  එක,  ��ත  ඉ��යට  �ත�  ���ය  ය�� 
 එනවා.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  arrow  එක�  එනවා,  ඒක  ��  කළා  ම, 
 ��ංසා  සඤ්ඤාව  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට  එනවා.  ��ත  ඉ��ය  clockwise 
 �මණය  වන  �ට,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  anticlockwise  �මණය  ෙවනවා. 
 ඉ�� ෙ�කට ෙ� diagram එක� ෙදනවා. 

 එතෙකාට  ෙමෙස්  anticlockwise  �මණය  �ම  ම��,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය 
 ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  අ�  a  �යන  ෙ�ඛාව  අ�  ල��  කරනවා.  ඒ  ෙපර 
 �ත�භාවය  සනාථ  කරනවා.  එම��  ���  ආ�ව  ඇ�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�  diagram 
 එෙ�  ෙ�නවා,  ෙ�  3C  �යන  triangle  එක,  ඒක  anticlockwise  කැර�ෙම�  3B 
 �යන  එක  හැෙදනවා.  3B  �යන  triangle  එක  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  වටා 
 anticlockwise  කැර�ම  ම��  3A  �යන  triangle  එක  සෑෙදනවා.  එතෙකාට  අර 
 �ත�� �යන එක සනාථ ෙවනවා. 

 එතෙකාට,  එෙහම  �ණා  න�  දැ�  ���  ආ�ව  ඇ�  ෙවනවා.  ���  ආ�ව  ඇ�  ව�ෙ�, 
 ඉ�  අන��ව,  25/08/2018  ��බාන  භාවනාව  ෙම�  ධ�මය  වටහා  ගත  ���.  ඒ 
 �ය�ෙ�,  ���  ආ�වෙය�  ���  ස�ලය,  ���  ස�ලෙය�  සඤ්ඤාව,  එත�� 
 ෙ�තනා ඒ පාර අ�තා, ඉ� අන��ව සඤ්ඤාව, සනාථ කරනවා. 

 නැවත�  ���  ආ�ව  �ම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  එන�  �ඛ  යන  සඤ්ඤාව,  කාම  ආ�ව 
 ද�වා  යෑම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  ���  ආ�ව  කාම  ආ�ව  �ම  ම��  ෙමය  ���ම 
 07/11/2015  �ත  භාවනාෙ�  �  සාක�ඡා  කරලා  �ෙබනවා.  භය  අග�  කරා  යෑම 
 ෙදව�ව  ��  ෙවනවා.  භය  අග�,  ���  අ�සය  පාර  ෙ�දනා,  එත��  �ප.  ෙ�දනාව 
 �ඛ  ය�  පවස�ෙ�,  �ප  ෙසායා  යාම  ��  ෙවනවා.  �පය  �ඛ  ය�  පවසනවා.  එය 
 �පය ලාභය වශෙය� ගැ�මට �� ෙදනවා. 
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 ඉ��  ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා,  ඒ  ���  ආ�වෙය�  භය  අග�ය  ෙසා්කය  ෙ�දනා  �ඛ. 
 අ��  පැ�ෙත�,  ���  ආ�ව  කාම  ආ�ව  රාග  ස�ල  එත��  �ප.  ෙමෙස්  forward 
 wave  එක  ජා�  �ට  �ප  ද�වා  යාම  වැටෙහනවා.  ඉ��  ෙමතන  curve  එක�  එනවා. 
 Bell  shaped  curve  එක�.  එතන  A2  �යන  එක  capital  A2,  ඒක  තම�  ෙමා්හය 
 ම��  අණ  කර  පැව�  �ප  අගය.  ඒ  පාර  ඒ  curve  එෙ�  peak  එක,  ඒක  න��  අගය, 
 ඒ  C2  �යන  එක  ප�ෙ�වය.  ඒ  �මණය  පට�  ග�ත  තැන  තම�  අ�ට  ෙ��ෙ� 
 එතන  C2  �යලා.  එතෙකාට,  ඉ��  ෙ�ක  ෙකෙන�ට  අර  �ප  න��  curve  එක� 
 එ�ක සසඳා බල�න� ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 05/06/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 තථාගතය�  වහ�ෙස්ලා  පහළ  �ම,  දැ�ම,  ��ව��ෙග�  බණ  ඇ�ම,  ��ලභ�. 
 අක��ඨාෙ�  ��  �යව��ෙ�  ධ�මය  දැන  ගැ�ම  ම�ස්ස��ට  ��ලභ�.  ෙ�  ගැන 
 �තා,  �ශාල  ��ධාව�  ���යව�  ගැන  ඇ�  �ණා.  අද  කාලෙ�  ෙමම  ��ලභ  අවස්ථාව 
 ෙනාලැ�, �යට ප� � ඇ� අය� පැව� ෙදය� �ස� ෙමය ඇ� �ෙ�. 

 ��ධා  බලය  ��  �ය.  �ඥා  බල,  ස�  බල  භාවනා  ම��  ඇ�  ව�නා  �  ය�  දහම�  ෙ� 
 ද,  ඒ  �සා  ඇ�  ව�නා  �  ය�  ��ධාව�  ෙ�  ද,  ෙමය  ��ධා  බලය  න�  ෙ�.  එම�� 
 ස�  ධ�මෙයා්  සහ  �ඥා  ධ�මෙයා්  ෙබාෙහා්  ක�  පව�වනවා.  �ඥා  බලය  පැව�මට 
 න�,  ස�  බලය  ��ය  ���.  “අ�ත�  න�,  ��ඛ  න�,  �ප�ණාමයට  ප�  ව�ෙ�  න�, 
 මෙ�  ය�  ග�න  ව��ෙ�  ද?  මෙ�  ය�  ග�න  ෙනාව��ෙ�,  න��  �ම  ව��ෙ� 
 ද?  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  න�  �ක  ව�ෙ�  ද,  �ඛ  ව�ෙ�  ද?  සත�  වශෙය�  ම 
 �ඛ  ව�ෙ�  ය.”  ය�න  �ඥාවට  ඒ��  ගැ��ම  ��  කර  �ම,  ස�  බලය  ම��  �� 
 කර�. 

 28/05/2020  ��බාන  භාවනාෙ�  න��යට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඒෙ�  bell  shaped 
 curve  එක�  �ෙයනවා.  අ�  ව�  පැ�ෙ�  A2  �යලා  ල��  කළා.  එතන  ෙමා්හය 
 ම��  අණ  කර  පැව�  �ප  අගය.  Peak  එක,  න��ය,  ඊට  පස්ෙස්  C2  ප�ෙ�වය. 
 එතෙකාට  ෙ�  ෙමා්හය  ම��  අණ  කර  පැව�  �ප  අගය,  ෙ�  �ප  අගය  ෙනාෙස�මට 
 න�  භය  අග�  ෙනා�ය  ���.  ඒ  සඳහා  ���  ආ�ව  ෙනා�ය  ���.  ඒ  සඳහා  �ත� 
 ෙනා�ය  ���.  ඒ  සඳහා  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  වටා  වාමාව�ත  ව  කැර�ම 
 ෙනා�ය ���. 

 ෙමෙස්  28/05/2020  භාවනාව  ��ෙලා්ම  වශෙය�  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ඉතා  ම 
 ශා�ත  ස්වභාවයකට  මනස  ප�  �ය.  තැ�ප�  �ය.  �ෙරා්ධය  ඇ�  �ය.  ෙමම  ත�වය 
 දවස  �රා  ම  පැවැ��ය  හැ�  බව  වැට�ණා.  �ම�  �සා  ද?  “හා�ය�  ෙනාවන  අ��� 
 උ�ධ�චය  ඉව�  කළ  හැ�  �සා,”  බව  ���යා  පැව�වා.  සමා�ය  ඉව�  ��ම  එක�. 
 අ�ෙලා්ම වශෙය� බැ�ම �සා ඉව� �ම තව එක�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/06/2020  - උපාදාන 
 Upādāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 06/06/2020  ධ�ම  සාක�ඡාෙ��  28/05/2020  ��බාන  භාවනාෙ�  forward  wave 
 එක  සඳහා  උදාහරණය�  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  �ය�ෙ�  �සාවාදය  බල�  උදාහරණය. 
 �භයට  �ත�  එක�  කරලා,  �ඛ�  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා.  එතෙකාට,  පළෙව� 
 කාරණයට  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  3C  triangle  එක,  ඒකට  බල�න  ඕනෑ  ඒෙ�  �භ  c2 
 ෙ�ඛාව  වරදවා  වටහා  ග�  �භය  ඉදංස�චගත  ෙවනවා.  උ�ධ�චය  ෙමයට  උද� 
 උපකාර කරනවා, පරාමාසෙ� ඉඳ� ඉදංස�චයට c2. 

 ෙදෙව�  කාරණයට  අ�  බැ�වා,  �ත�  �යන  එක  3B  triangle  එක,  බල�න� 
 �යලා.  ඒ  b1  ෙ�ඛාව  සලක�න.  එතෙකාට  එතන  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ධ�ානය� 
 පව�න  �සා  �ඤ්ඤාණය  ෙබාෙහා්  ක�  පව�  ය�  �යලා  �තනවා.  එතන  triangle 
 එක  ඉදංස�ච  �ඤ්ඤාණ  උ�ධ�ච.  එතෙකාට  b1  �යන  එක,  ඒ  �ඤ්ඤාණය� 
 උ�ධ�චය� අතරට එනවා. 

 ඊළඟට,  ��  ෙව�  කාරණයට  ෙ�  ��  ෙව�  triangle  එක�,  ෙ�  3A  triangle  එක� 
 බල�න  �යන  එක  ��වා.  ඒෙ�  ඉදංස�ච  �ඤ්ඤාණ  ෙ�ඛාව  ෙදපැ�ෙත�  අ�ට 
 ෙ�නවා  ව�  පැ�ෙත�  ��ත  ඉ��ය,  ද��  පැ�ෙත�  උ�ධ�චය.  එතෙකාට  �ඛ 
 �ය�ෙ�  ��ත  ඉ��ය  පව�  ය�  උ�ධ�ච  ෙවලා  ��නවා.  ෙපර  �ත�  සහ  දැ� 
 �ත�.  එතෙකාට  ෙපර  �ත�  කතාව  උ�ධ�චය  �ට  පැ��යා.  ඒ  දැ�  �ත�  ෙ�  ��ත 
 ඉ��ය �සා �ෙයන එක. ෙමෙස් අ�තවාද උපාදාන ෙවනවා. 

 එතෙකාට  12/02/2016  උපාදාන  භාවනාෙ�  සඳහ�  වන  ධ�මතාවය  සමඟ  ෙමය 
 සසඳා  බැ�ය  හැ�  ය.  එ�  සඳහ�  වන  AKDS  �ණාට  පස්ෙස්,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�තවාද 
 උපාදානෙය�  කාම  උපාදානය.  කාම  උපාදානෙය�  ���  උපාදානය.  ��� 
 උපාදානෙය�  �ල�බත  උපාදානය,  ඒක  අ�  බැ�වා.  ඒක  �ණාට  පස්ෙස්,  අ�ට 
 ෙ�නවා  ෙ�  �ල�බත  උපාදානය  �වා  න�,  පරාමාස  භය  අග�,  අ�තා  �ම  ම�� 
 නැවත�  කාම  උපාදානය  �ම.  අ�න  ඒක  අ�ට  ෙ�  triangle  3C  සමඟ  සසඳා  බල�න 
 ��ව�. 

 දැ�  ඔතන  අ�ට  diagram  එක  වශෙය�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනා 
 පරාමාස.  ප�ෙලහා  පරාමාස  ඉඳ�  භය  අග�යට  අ�තා.  ඒ  අ�තා  �යන  තැන  අ� 
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 කාම  උපාදානය  ල��  කරනවා.  එතෙකාට  අ�න  එතන  triangle  3C.  ඒක�  එ�ක 
 සසඳනවා. 

 ය�  දහම�  පරාමාස  ව�ෙ�  න�,  එය  ද  �භය  �සා  ම  ඇ�  ව�න�.  එෙස්  න�  �භය 
 ම  අ�තා  කර  ග�.  ඉ�  අන��ව,  ���  උපාදාන  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ඉ�� 
 ෙමතන  අ�ට  ෙ�නවා  පරාමාස  ඉඳ�  ෙ�තනාවට  අ�තා.  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණයට  �ත��  �යලා  එනවා.  අ�න  එෙත��  තම�  3B  �යන  එක  ස�බ�ධ 
 ෙව�ෙ�.  �ඤ්ඤාණ  �ණා  න�,  අ�ට  අ�තවා�  උපාදානය  පහළට  එනවා.  එතෙකාට 
 පරාමාස  අ�තා  ෙ�තනා  �ෙම�  �ත�  යන  සංක�පය  ඔය  භාවනාෙ�  forward 
 direction �යලා �යලාම� �ෙයනවා, ඒ කාෙ�. 

 ෙ�තනා  �ට  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  �ත�  �ම,  3B  triangle  එක�  සමඟ  සසඳනවා,  b1 
 ෙ�ඛාව.  එතෙකාට  එතන  ඉදංස�ච  �ඤ්ඤාණ,  ප�ෙලහා  උ�ධ�චය  එතන  b1. 
 �ඤ්ඤාණය�  උ�ධ�චය�  අතර.  ධ�ානය�  පව�න  �සා  �ඤ්ඤාණය  ෙබාෙහා්  ක� 
 පව� ය� �යලා �තනවා. 

 එම��  නැවත�  අ�තවාද  උපාදානය  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා.  ෙ�ක  3  සහ  3A 
 triangle  සමඟ  සසඳනවා.  එතෙකාට  ��ත  ඉ��ය  ව�  පැ�ෙ�  �ෙයනවා.  උ�ධ�චය 
 ද��  පැ�ෙ�  �ෙයනවා.  ඉදංස�ච  �ඤ්ඤාණ  ෙ�ඛාව  මැ�ෙ�  �ෙයනවා.  එතෙකාට 
 �ඛ ��ත ඉ��ය පව� ය� �යලා අ� උ�ධ�ච ෙවලා ��නවා. 

 එතෙකාට  අ�තවාද  උපාදානය  ම��  අෙන��  උපාදාන  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ඒ  අෙන��  උපාදාන  �ම  hub  එක  ම��  වන  �මණය  ෙලස�  කාම 
 උපාදානය,  ම��  වන  �යාව�ය,  ය�  �පය�  අළලා,  pond  එක  ම��  වන  �මණය 
 ෙලස� සැළ�ය හැ��, �යලා ඒ භාවනාෙව� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 19/06/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “සඤ්ඤං  ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඔඝං,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා 
 චරම�පම�ෙතා්,  නා�ස�  ෙලාක�මං  පරඤ් ච.”  ප�ඤ්ඤා  ��  ආකාර  ෙවනවා.  ඥාත 
 ප�ඤ්ඤා,  �රණ  ප�ඤ්ඤා,  �හාණ  ප�ඤ්ඤා.  ඥාත  ප�ඤ්ඤා  කවෙ�  ද  ය�.  ෙමා්  කාම 
 සඤ්ඤාය,  ෙමා්  ව�ාපාද  සඤ්ඤාය,  ��ංසා  සඤ්ඤාය,  ෙන�ඛ�ම,  අව�ාපාද,  අ��ංසා 
 සඤ්ඤාය.  ෙ�  �ප,  ශ�ද,  ග�ධ,  රස,  ස්ප�ශ,  ධ�ම  සඤ්ඤා  �යලා  සඤ්ඤාව 
 දැනග�. ෙමය ඥාත ප�ඤ්ඤා න� ෙ�. 

 �රණ  ප�ඤ්ඤා  කවෙ�  ද  ය�.  ෙමෙස��  සඤ්ඤාව  �කට  ෙකාට  දැන  අ��ච 
 ෙහ��  �ත�,  ��ඛ,  ෙරා්ග,  ග�ඩ,  ස�ල,  අඝ,  ආබාධ,  පර,  �න�,  අන�ත,  ස�දය, 
 අස්තංගමය,  ආස්වාදය,  ආ�නවය,  �ස්සරණය  ෙහ��  �තනවා.  ෙ�ක  �රණ 
 ප�ඤ්ඤාව. 

 �හාණ  ප�ඤ්ඤා  කවෙ�  ද  ය�.  ෙමෙස��  �කට  ෙකාට  දැන,  ෙමෙස��  �රණ 
 ෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ඡ�දරාගය  ��  කරනවා.  බැහැර  ෙකෙරනවා.  �ඝාත  කරනවා. 
 අභාවයට  ප��වනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ආකාරයට  ෙ�  ධ�මය  ෙමෙන�  කරලා  බල�න 
 ඕනෑ, අර �රණ ප�ඤ්ඤාෙව� අ��ච, ��ඛ ආ� වශෙය�. 

 කාම  සඤ්ඤාව  �මසලා  බැ�වා.  කාම  ධා�ව  �සා  කාම  සඤ්ඤාව.  අපාෙ�  �ට  �ව� 
 ෙලා්කය  ද�වා  බැසෙගන  ඇ�  යම�  ෙ�  ද,  එය  කාම  ධා�වට  ඇ�ළ�  ෙවනවා.  කාම 
 සඤ්ඤාව,  ෙ�දනාව  සහ  අස�පජානය  අතර  ල��  ෙවනවා.  ඉ��  අ�  ද�නවා, 
 ෙමතන,  diagram  එක�  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ඒ  ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ� 
 උඩ  කාම  සඤ්ඤාව.  එතෙකාට  ඔය  ෙ�දනාව  �ෙයන  තැන  �ඛ�  �යලා  එනවා. 
 එත�� ජරාව ෙ�දනාව අතර ප�ඝා�සය ල�� ෙවනවා. 

 ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා  ෙ�  පරාමාසකායග�ථය,  එතන  �ඤ්ඤාණ  ආහාරෙ�  ඉඳ� 
 ප��ඨමනස�ක�පය,  එතන  අ�  �ත��  �යලා  ග�න  එක  ල��  ෙවනවා.  ඊළඟට 
 නාම�ප  �ෙයන  තැන  �භ�  �යන  එක  ග�නවා.  ප�ෙ�වය  එතන  �ත��  �යලා 
 ග�නවා. ෙ�ක අ� ප�ඝා�සය සාක�ඡා කරන ෙ�ලාෙව� ඒ diagram එක බැ�වා. 

 එතෙකාට,  දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව  �සා  ඇ�  ෙව�ෙ�  ෙදාමනස්සය 
 පමණ�.  ආ�ව  ෙනානැ�  �ය�  ස�වය�,  ප�ඝා�සය  ස�තව  �ව�  ෙවන  බැ��  එම 
 ස�වෙයා්  ප�ඝා�සය  සමඟ  �ව�  ෙවනවා.  එවැ�  ස�වය�ට  ත�හාව  �සා  �ක 
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 ඇ�  වන  බව  ෙනාදැ�ම,  �ඛ�.  එන�  අස�පජානකා��වය  �ඛ�.  ෙ�  ෙවනෙකාට 
 නළල  මැද  ෙහා��  දැෙනනවා.  ෙමය  මනා  ෙකාට  වැටෙහ�ෙ�,  අ�හ�නවා  හැර 
 ෙවන  ��ව�  නැතැ�  වැටෙහ�ෙ�  ෙන�ඛ�මයට  �ත  ෙයා�  �ණා.  25/01/2020 
 ෙන�ඛ�ම භාවනාව ෙම� ඉ�� භාවනා ෙකාටස කරෙගන �යා. 

 ඒක  නැවත�  ෙමෙන�  කරනවා  න�,  ෙන�ඛ�ම  ධා�ව  �සා  ෙන�ඛ�ම  සඤ්ඤාව 
 උප�නවා.  එතෙකාට  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  ෙ�  ෙන�ඛ�ම  ප�සං��ත,  ත�ෙකා, 
 �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා,  අ�පණා,  ව�ාපනා,  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා,  ස�මා 
 සංක�ෙපා, අයං ��ච� ෙන�ඛ�ම ධා�. 

 එතෙකාට  ආ�ය  �  ස�මා  සංක�පය  �යන  එක  ��  කළා.  “කතමා  ච  ��ඛෙව,  ස�මා 
 සංක�ෙපා,  අ�ය  අනාසවා  ෙලාෙකා�තර  ම�ග�ගා,  ෙයා  ෙඛා  ��ඛෙව  අ�ය 
 ��තස්ස  අනා�ව  ��තස්ස  අ�ය  ම�ගං  සම��ෙනා  අ�ය  ම�ගං  භා�ෙතා,  ත�ෙකා, 
 �ත�ෙකා,  සංක�ෙපා  අ�පණා  ව�ාපනා  ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  ව�  ස� ඛාෙරා.  අයං 
 ��ඛෙව ස�මා සංක�ෙපා අ�ය අනාසවා ෙලාෙකා�තර ම�ග�ගා.” 

 ෙ�ෙ�  ත�කය  thinking  �ම�  ද?  “�වනට  ෙයා�  ෙනා�  ය�  දහම�  තමා  කර 
 පව�ව�ෙ�  ද  එය  ඉව�  ��මට  ��ම�.”  උදාහරණ  වශෙය�,  ය�  සමාප�� 
 ධ�මයකට ඇ� ඇ� අය�, එය ඉව� ��මට ��ම�. 

 ෙම�  �ත�කය  directed  thinking  �ම�  ද?  එම  දහම  ඉව�  ��මට  කළ  ��  ය� 
 ෙදය�  ෙ�  ද  ඒ  ගැන  ��ම�.  සමාප��යට  ඇ�ම  ෙනා��මට  ��ම  උදාහරණ 
 වශෙය� ග�න ��ව�. 

 ෙම�  සංක�පය  intention  �ම�  ද?  ෙ�  සඳහා  යෙම�  හ�  �ය  ��  ද  අසා  දැන  ගත 
 ��  ද  එම  කට��ත  සඳහා  �ත  ෙමෙහය�ම�.  උදාහරණ  වශෙය�  ��හා���ෙවා් 
 ෙසායා යා �� ය� �යලා �තනවා. �� �ටක බැ�ය �� ය� �යලා �තනවා. 

 අ�පණා  mental  fixity.  එම  කට��ත  සඳහා  �ත  බැස  ගැ�ම�.  ��හා���ෙවා් 
 ෙසායා  යාමට  �ත  බැස  ගැ�ම.  ��  �ටක  බැ�මට  �ත  බැස  ගැ�ම.  යෙම�  එපා 
 �ව� ඒ �� �ටක බල�� �යලා �තනවා. 

 ව�ාපනා  mental  transcription  ය�  �ම�  ද?  එම  කට��ත  සඳහා  යම�  එක� 
 කරගත  ��  ද,  එ�  �ත  බැස  ගැ�ම�.  ��  �ටක  බලලා  තමාට  ෙහායා  ගත  හැ� 
 ෙකාටස්  තම  උ�සාහෙය�  එක�  කරගැ�ම.  ��ඛ  table  එෙ�,  පළෙව�  column 
 එක ෙනා�ය �� ය� �යලා ෙසායා ගැ�ම. 
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 ෙචතෙසා  අ��ෙරාපනා  ය�  �ම�  ද?  ෙ�  කා�යය  සඳහා  අවශ�  වන  ධ�ම  ෙකාටස ්
 මනා  ෙකාට  ��ෙ�  තබා  ග�නවා.  ��ඛ  table  එෙ�,  පළෙව�  column  එක 
 ෙනා�ය �� ය� ස�ය ඇ� කරග�නවා. 

 ෙම�  ව�  සංඛාරය  ම��  අදහස්  ව�ෙ�,  ඇ�ත  තම�  තථාගතය�  වහ�ෙස් 
 පැව�ෙ�.  ත�හාව  �ස�  �ක  ඇ�  ෙව�ෙ�  යන  අ�දැ�ම.  ෙමය  මනා  ෙකාට 
 �මස�ෙ�,  අස�පජානය  ඇ�  තැන,  �ඛ  ෙනාව,  �ක  බව  ෙහා��  වටහා  ග�ෙ�, 
 ��වාණය සා�ෂා� කරනවා. 

 ෙ�ක  තම�  භාවනාව.  ෙ�  භාවනාව  ඉතා  �බල�.  ඒ  අස�පජානකා��වෙය�  �ව� 
 ෙවන  බව  දැක,  අත  හැ�ම  ��වාණය  සා�ෂා�  කර  ගැ�මට  �ශාල  වශෙය�  උද� 
 උපකාර ෙවනවා. 
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 26/06/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙ�,  �ප  ඡ�ද,  ෙ�දනා  ඡ�ද  ��  කළා.  ෙ�  ඡ�දෙය�  ඇ� 
 ෙවන  belt  එක  කැරකැ�ම  ම��  නාම�ප  සෑෙ�.  “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා.” 
 ඉ�  අන��ව,  ��ඨං  නෙරා  රාග  වශෙය�  ර�  �ෙ�  ��.  �ෙ�ෂ  වශෙය�  �ෂ්ට  �ෙ� 
 ��.  ෙමා්හ  වශෙය�  �ඪ  �ෙ�  ��.  නා  නා  ල�බන  වශෙය�  මාන  �ෙ�  ��.  අ�සය 
 වශෙය� ස්�ර �ෙ� ��. 

 එතෙකාට  ���  අ�සය  ම��  �පයට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය�  පවසනවා.  කාමරාග 
 අ�සය  සඤ්ඤාවට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය�  පවසනවා.  ප�ඝා�සය 
 අස�පජානකා��වයට  ඇ��ල  ��  කර  �ඛ  ය�  පවසනවා.  අ�ද�ා  අ�සය  �ය� 
 �ප�ලාසෙයා් ස්�ර වශෙය� වරදවා ග�. 

 කාමරාග  අ�සය  සඤ්ඤාව  �ඛ  ය�  පැව�මට  මනස  ෙයා�  �ණා.  “න  සඤ්ඤසඤ්�, 
 න  �සඤ්ඤ  සඤ්�.  ෙනා�  අසඤ්�,  න  ��තසඤ්�.  එවං  සෙමතස්ස  �ෙභා�  �පං. 
 සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ් චස� ඛා.”  කලහ�වාද  ��ය  ��ත�පාත  878  ගාථාව  ��ව 
 276 

 සඤ්ඤා�දානා  �  පපඤ් චස� ඛා.  පපඤ්චෙයා ්  සඤ්ඤාව  �දාන  ෙකාට  ඇ�තාහ. 
 Perception  is  the  source  of  mental  proliferation.  තව  ද  ම����ක  ��ෙ� 
 සඳහ�  ෙවනවා,  ඇස  �සා  ද,  �පය  �සා  ද,  ච��  �ඤ්ඤාණය  උප�.  ඒ  �න  එ� 
 �ෙම�  ස්ප�ශය  ෙව�.  ස්ප�ශය  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  ෙ�දනාව  ෙව�.  ය�  අර�ණ� 
 ෙ�දනාෙව�  ��  ද,  එම  අර�ණ  ම  සඤ්ඤාෙව�  අ�න�.  ය�  අර�ණ�  හ�නා  ද  එම 
 අර�ණ  ම  �ත�කෙය�  ක�පනා  ෙකෙ�.  ය�  අර�ණ�  �ත�කෙය�  ක�පනා 
 ෙකෙ�  ද,  එම  අර�ණ  ම  ��  කාරණය  ෙකාට,  පපඤ්ච  ධ�මෙයා්  අ�ත,  අනාගත, 
 ව�තමාන � ඇ�� බලා දත �� �පය� ෙකෙර� ��ෂයා යට� ෙකෙ�. 

 ඉ��  ෙමතන  අ��මට  ෙප�න�ෙ�  පපඤ් චස� ඛා  ස�දාචර� �  �යන  එක�.  ඔය 
 ස�දාචර� �  �යන  එෙ�  �ෙයනවා,  ඉං��ෙය�  �යනවා  න�  troubled 
 persistently  �යලා.  Beset  �යලා  �යනවා.  එෙහම  නැ�න�  assail  �යලා 
 �යනවා. 
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 එතෙකාට  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  සඤ්ඤාෙව�  �ත�ක,  ඒෙක�  පපඤ්ච. 
 ෙපටෙකාපෙදසෙ�  �ංහල  ෙපාෙ�  ��ව  311,  ඒෙ�  ෙප�නනවා,  “අ�තවා�පදාෙන 
 �ෙතා, පපඤ්ච�ෙතා ග�ථ�, අයං ඉදංස�චා��ෙවෙසා කායග�ෙථා.” �යලා. 

 අ�තවාද  උපාදානෙය�  ��ෙ�  පපඤ්චෙයා ්  ��ථනය  ෙකෙර�.  On  self-theory 
 clinging,  proliferation  ties  �යලා  ඉං��  භාෂාෙව�  ෙප�නනවා.  ෙ�ක  තම� 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය. 

 එෙස්  න�  සඤ්ඤාව  ෙපර  දැ�  කරෙගන,  �දාන  ෙකාට  ඇ�  �  පපඤ්ච  ධ�මෙයා්.  දැ� 
 පපඤ්චෙයා්  �වා  ම  proliferation  වැ�  �ම.  අ�න  ඒවා  ඔ�  �වලා  ��ථනය  ෙවලා, 
 එය  ම  සත��  �යාෙගන  ස�වයා  ෙවෙහසට,  �කට  ප�  ෙවනවා  �යන  එක� 
 ෙප�ව�ෙ�. 

 14/10/2019 ��බාන භාවනාව ෙම� ඉ�� ෙකාටස භාවනා කළා. 

 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  ෙනා�මට  4  ෙව�  ��ය.  ��ම  ධ�ාන  තලයක 
 ෙනානව�න  ��ය.  Best  එක  ��වාණය.  අ�ද�ා  ෙයා්ග  ෙනා�මට  ආෙනඤ්ජ  �හාරය. 
 දස  �සලය  පැවැ��මට  ���  ��යට  පැ��යා.  ඒ  පව�වා  ���ෙ�  පැව�ය  හැ�  ය 
 යන  ��ඡා  ���ය  ඉව�  කර,  ��වාණය  හැර  යම�  ෙනාපව�න  බව  ෙප�වන  ස�මා 
 ���යට පැ�ණ ඇත. ෙම�� අ�ද�ා ෙයා්ගය මඟ හැෙර�. ඉව� ෙව�. 

 ෙමෙස්  ස�මා  ���  ව�ෙ�,  �ක  බව  ද�.  ��ඛ  ස�දය  ද�.  ��ඛ  �ෙරා්ධය  ද�.  ��ඛ 
 �ෙරා්ධගා��  ප�පදාව  ද�.  එෙස්  න�  අස�පජානකා��වය  �ඛ  ය�  පැව�ම  මඟ 
 හැෙ�. 4 ෙව� ධ�ානය අ��ඛ ෙව�. එය ඉ��යට පැ�ෙණ�. �ම� �සා ද? 

 ය�  ස�ට�  ෙ�  ද,  එය  ජරාවට  ඇ�  කැමැ�ත  �සා  ම  පහළ  ෙව�.  අ�තවාද 
 උපාදානය  ඉව�  ��මට  4  ෙව�  ධ�ානය.  �ඛ  වන  �ප  ෙහා්  ප�ෙ�ව  � 
 සංස්කාරය�ට ෙහා් ��චාර ෙනාද�ව�. උෙප�ඛාව ම පව��. 

 අ�ත�ෙ�  �ත�  යන  �ප�ලාසය  ෙනා�මට  ධ�මා�පස්සනාව.  කබ�ංකාර  ආහාරය 
 ��  කර�.  ඉහළ  ම  �  ස�මා  ���ය  ඇ�ෙ�  ඉ��ය  පහ  ම  ෙපා්ෂණය  �  ඇ�ෙ�, 
 ��ව� ෙනාග�. ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 03/07/2020  - ��තපා�ඤ්ඤතා 
 Citta Pāguññatā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 කලහ  �වාද  2  diagrams  වල  slide  9  වල  සාක�ඡා  කරන  ලද  ගාථාවට  මනස  ෙයා� 
 �ණා.  “එෙත  ච  ඤ�වා  උප�ස්�තා�,  ඤ�වා  ��  �ස්සෙය  ෙසා  �මං�.  ඤ�වා 
 ���ෙතා න �වාදෙම�, භවාභවාය න සෙම� �ෙරා.” 

 ෙමා�  දෘෂ්�  මත  රඳා  පව�න  බව  දැන,  ��ධ  ��  ෙතම  �මසා  බල�.  එම  ධ�මය� 
 දැන  ��ෙ�  ���ධ  වාදයට  ෙනාපැ�ෙ�.  ���  ��  ෙතම  භව,  �භව  �ණ  ගැ�මට 
 ෙනාය�. 

 Having  known,  they  still  are  dependent,  knowing  the  sage  ponders 
 dependencies.  On  knowing  them,  released,  he  does  not  get  into 
 disputes.  The  enlightened  one  does  not  meet  with  existence  and 
 non-existence. 

 Slide  8  වල  diagrams  වල  paths  1,  2,  3,  4  නැ�  �ව�  අවසානය�  ෙනාෙ�.  ඒ 
 �ය�ෙ�.  Path  1  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට.  Path  2  ෙ�දනාෙ� 
 ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට.  Path  3  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙව� 
 පරාමාසකායග�ථයට.  Path  4  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට.  Path  5  ෙමා්හ 
 අග�ෙ� ඉඳ� ප�ෙ�වයට. 

 Path  5  ෙම��  අදහස්  ව�ෙ�  ප�ෙ�ව  �  ප�  භවය,  �භවය  හ�  �මට,  meet  �මට, 
 ෙනායන  බව�  �යලා  වැට�ණා.  Path  4  නැ�  �ම  කා���කතාවය  ම��  කර�න 
 ��ව�.  ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ඉව�  කළ  ���. 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ද�වා  ඉව�  කර  ඇ�  න�,  තව�  �මන  දහම�  ඉව� 
 ��මට ඇ� ද? 

 �ය�  ධ�ාන  තලය�ෙග�  ඉව�  �ව�,  ����  සහගත  ස්වභාවෙය�  ෙහා්  �ව� 
 ෙනාෙ�  ය�  පැව�ව�,  එම  ධ�මතා  අ�ලාෙගන  ය�  පැව�ම�  �වා  ද,  ඒවා  ඇග�වා 
 ද,  එම  ධ�මය�  පරාමාසගත  �  ඇ�  ද,  එ�  බල  පෑම  ඇත.  ෙ�තනා  �ට  �ඤ්ඤාණය 
 ද�වා  ය�  ��  ��ර�  spark  �ම�  ව�ෙ�  ද,  එය  ඉව�  �ය  ���.  ඒ  සඳහා 
 අහංකාරය  සහ  මමංකාරය  ඉව�  �ය  ���.  එන�  path  5  නැ�  �ම 
 ��තපා�ඤ්ඤතාවය ම�� කර�න ��ව�. 
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 ���  ��  ෙතම  භව,  �භව  �ණ  ගැ�මට  ෙනාය�.  ෙපර  ඇග�වා  �  දහ�  භව,  �භව 
 හ� �මට, meet �මට, ෙනායා ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 10/07/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව� ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 දා�� ඛ� ෙධාපම  ��ෙ�  සඳහ�  ෙවනවා,  “මහෙණ�  ෙමප��ෙද�  ම  ඉ��,  ෙත�  � 
 ෙමතරට  ෙනාපැ�ෙණ�නා�  ද,  එෙතරට  ෙනාපැ�ෙණ�නා�  ද,  මැද 
 ෙනා�ෙල�නා�  ද,  ෙගාඩට  ෙනාන��නා�  ද,  ම�ස්සය�ෙ�  ගැ�ම�  ෙනාව�නා� 
 ද,  ෙනා����ෙ�  ගැ�ම�  ෙනාව�නා�  ද,  �ය  ��යකට  හ�  ෙනාව�ෙ�  ද,  ඇ�ළ 
 ��  �ම�  ෙනාව�ෙ�  ද,  මහෙණ�  ෙමෙස්  ෙත�  �වනට  නැ�ම  ඇ�ෙතා්,  �වනට 
 නැ��  �  �වනට  බර  �වා�  ව�නා�  ය.  ඊට  ෙහ්�  කවෙ�  ද?  මහෙණ�  ස�මා 
 ���ය  �වනට  නැ�නා  �,  �වන  කරා  ගම�  කර�නා  �,  �වනට  නැ��  �  ධ�මයක 
 ය�” වදාළ ෙස්ක. 

 එතෙකාට  ෙ�  log  diagram  වල  2  ෙව�  slide  එෙ�  ෙප�නනවා  �ක  බව.  ස�මා 
 ���ය  ම��  ෙප�නනවා  ��ඛ,  ��ඛ  ස�දය.  ෙමෙස්  5  ෙව�  slide  එක  ද�වා  ම  එම 
 diagram වලට අ�ව භාවනාව කරෙගන ආවා. 

 5  ෙව�  slide  එෙ�  ෙප�නනවා  diagram  එක�,  ඡ�ද  අග�ය  ඉඳ�  ෙ�දනාවට, 
 සංක�ප  පාර.  ඊළඟට  ���  අ�සය  පාර  �ෙයනවා  අධ�ා��ක  ආයතනය�ෙග�  ඇ� 
 වන  ආදානය,  input  එක  �යන  එක.  ඊළඟට  ස්ප�ශ  ආහාරෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට 
 එනවා, බා�ර ආයතනය�ෙග� ඇ� ෙවන, input එක �යන එක. 

 එතෙකාට  ෙ�දනා  උපදවන  පාරව�  �ෙන�  ��  ෙව�  පාර,  ර�  පා��  ඒ  diagram 
 එෙ� ද�වලා �ෙයනවා, ඒ සංක�පවලට රාග ෙවලා න��ය ඇ� ෙවලා �ෙයනවා. 

 එම  ��තය�ට  ඇ�  ඇ�ම  �සා,  තමාට  �ය  �,  මනාප  �  පාෙ�  ෙ�දනාවට  පැ��ම 
 ��  ෙවනවා.  ෙ�වා  නැව�මට  ��ත  ඉ��පාදය  භා�තා  කළ  ���.  එම��  මැද 
 ���ම, න��රාගය පහ කළ හැ� ය �යලා ඒ slide එෙ� ද�වලා �ෙයනවා. 

 න��රාගය  ඉව�  ��මට  ජා�,  ජරා  අවෙබා්ධ  කරගත  ��  බව  අ�  ද�නවා.  �ප  ජරා, 
 ෙ�දනා  ජරා,  සඤ්ඤා  ජරා,  සංස්කාර  ජරා,  �ඤ්ඤාණ  ජරා  වශෙය�  ස�බාසව  ��ෙ� 
 අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 තව�  �මයකට  පැව�ෙවා�,  ��ඛෙ�  අ�ෙලා්ම  ��ෙලා්ම  වශෙය�  බලා  ඇ�  ෙවන 
 අ�ප��ත  ෙචෙතා  ����ය  ��තයට  කා  ව��ෙ�,  එවැ�  ��ත  ඉ��පාදය  ම�� 
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 න��රාගය  ඉව�  ෙවනවා.  එන�  �මංසා  ඉ��පාදය  සහගත  �  ��ත  ඉ��පාදය  ම�� 
 න��රාගය ඉව� කරන බව වැට�ණා. 

 තව�රට�  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  6  ෙව�  slide  එක  ද�වා  පැ�ෙණ�ෙ�,  මහෙණ�, 
 යම�  ෙ�තනය  ෙකෙර�  ද,  සැළ��  ෙකෙර�  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  පක�ෙප�  �යන  එක, 
 ලැ�කම  ඇ�  ද,  අ�ෙස�.  ෙමය  �ඤ්ඤාණයාෙ�  පැවැ��මට  අර��  ෙවනවා. 
 “යඤ්ච  ��ඛෙව,  ෙචෙත�,  යඤ්ච  පක�ෙප�  යඤ්ච  අ�ෙස�,  ආර�මණෙමතං 
 ෙහා� �ඤ්ඤාණස්ස ��යා.” 

 මහෙණ�  ඉ��  ෙ�ත�ය  ෙනාකෙ�  ද,  සැළ��  ෙනාකෙ�  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  පක�පය 
 නැ�ද,  එත�  �  �ව  ලැ�කම  ඇ�  ද,  ඒ  �ය�ෙ�  අ�සය  ඇ�  ද,  ෙමය 
 �ඤ්ඤාණයාෙ� පැවැ�ම ��ස ෙහ්� ෙවනවා. 

 ���  අ�සය  පාර  ගැ��වලට  ��  ෙදන  පාර  බව  අ�  ද�නවා.  කලහ  �වාද  ��ෙ� 
 2ෙ�.  ආ�ව  ෙනානැ�  �ය�  ස�වය�  ප�ඝා�සය  ස�තව  �ව�  වන  බැ��,  එම 
 ස�වෙයා්  ප�ඝා�සය  සමඟ  �ව�  ෙවනවා.  ���  අ�සය  පාර  40%  පාර  �ව�  එම 
 පාර ඉතා �බල බව වැට�ණා. අ� �ව� ව�ෙ� ප�ඝා�සය ස�තව. 

 ෙ�  �නවල  virus  ෙවන  රටක  ��ණ�,  ��ගලය�  �ය  ස�තව  තම  රෙ�  �ව� 
 ෙවනවා.  ෙමම  ����  භය  අග�  හරහා  ම  පැ�ෙණනවා.  තමාට  අස�ප  ඇ�  ද  �ය 
 ස�තව  ම  �ව�  ෙවනවා.  ෙමෙස්  අධ�ා��ක  ආයතනව��  වන  �යාව�ය 
 වටහාෙගන  ����පා����පධා�ය�ගය  භා�තා  කර,  ��වාණය  සා�ෂා� 
 කරග�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 17/07/2020  - ස�මා සංක�ප භාවනා 1 
 Sammāsaṅkappa Bhāvanā 1 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�මා සංක�ප භාවනා 1, නැවත� කරෙගන �යා. 

 මහෙණ�,  ස�මා  සංක�පය  න�  කවෙ�  ද?  ෙන�ඛ�ම  සංක�පනාව,  අව�ාපාද 
 සංක�පනාව, අ��ංසා සංක�පනාව යන ෙ� ස�මා සංක�පය� �ය� ලැෙ�. 

 කතමා  ච  ��ඛෙව  ස�මා  සංක�ෙපා?  ෙන�ඛ�ම  සංක�ෙපා,  අව�ාපාද  සංක�ෙපා, 
 අ��ංසා සංක�ෙපා. 

 ව�ාපාදය  ෙකෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  ද?  ෙනාමනාප  අර�ණ,  ��ඛ  ෙ�ද�ය  �  ස්ප�ශය, 
 ��ඛ  ෙ�දනාව,  ෙදා�නස්  ����,  ෙදා්මනස්ස  ප�චාරය.  ෙ�  වන  �ට  වට  හත� 
 ෙගාස්  ඇත.  Area  A,  B,  C,  D.  එතන  අ�  ද�නවා  area  A  වල  �භ.  Area  B  වල 
 �ඛ.  Area  C  වල  ෙදා්මනස්සය.  Area  D  වල  ෙසා්කය.  ඊට  පස්ෙස්,  දැ�  area  1,  2 
 සහ 3 වට �න �� ෙවලා area 3 වලට පැ�ණ ඇ� අවස්ථාව. 

 �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා  පව�  ය�  �ශ්වාස  කළ  ෙනාහැ�  බව  ෙම�  �  වටහා  ග�ෙ� 
 න�,  ආ�ඤ්චඤ්ඤායතනයට  යෑම  ��  ෙවනවා.  �ම�  �සා  ද?  හ�  ෙව�  ර�ෙ�  � 
 ව�ාපාදය  ඇ�  අතර,  සාත  ය�  ගත  ෙනාහැ�  බව  අ�ද�ා  ආ�ව  ම��  �රණය  කර 
 ඇ�  �සා,  �න��ධය  හටෙගන  ඇත.  ෙ�  �සා  ෙ�තනා  ස�ත  �ෙෂ්�  ෙකාටස  මැ� 
 යනවා. මෙ� ය� ෙනාග�. 

 ෙම�  �  �ම�  �සා  අ�ද�ා  ආ�ව  ම��  සාත  ය�  ගත  ෙනාහැ�  බව  �රණය  කර�  ද 
 ය�න �ම�වා. 

 ෙම�  �  �න��ධය  ඇ�  �  ඇ�  �සා  සැකය  ඇත.  තව  ද,  ෙමයට  ����චය  ද 
 බලපා�.  අ�  ද�නවා  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  ය�න,  සැකය  ම�� 
 jack  එක�  ගහනවා  �යලා.  එතෙකාට,  කාම  ආ�වයට  යෑමට  උද�  උපකාර  කරන 
 සැකය  වැ�  �සා,  ඒ  උද�  උපකාරය  �යන  එක  අ�  ෙවලා  �ෙයනවා.  කාම  ආ�වයට 
 ය�ෙ�  �ඛ  ය�  �තාෙගන  ය.  සංක�පෙ�  එම  අගය,  එන�  �ඛ  ය�  �තා  ග�  අගය 
 අ� � ඇත. 

 උදාහරණ  වශෙය�  ත�ණ  ���  ළමෙය�  ඔ�ෙ�  යා�ව�  ���  ෙහාඳ  ලස්සන 
 ගැහැ�  ළමය�  ෙප�ව��  �යාෙගන  ගං  ඉ�රට  එ�  කරෙගන  යනවා.  ඒ  �ය�ෙ� 
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 ෙමෙතර.  ගං  ඉ�ෙ�  අ��  පැ�ෙ�,  ඒ  �ය�ෙ�  එෙතර,  ඔ�ට  ඈ��  �ව� 
 ෙපෙන�ෙ� වයසට �යා � කා�තාෙවා්�. ෙ� �සා සැකය වැ�ය. �ඛ ෙනාෙ�. 

 ෙම�  �  ����චය  ෙකෙස්  බලපා�  ද?  �මකට  ෙ�  යා�ව�  සමඟ  ෙම�  පැ��ෙ�  ද 
 ය�න �ෙ� පව�. ඉ�� ෙ�ෙ� යහ�ෙවා් කවර� ද? �ප, ෙ�දනා සහ සඤ්ඤා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 මම ස�මා සංක�ප භාවනා 2 නැවත� කරෙගන �යා. 

 කතමා  ච  ��ඛෙව  ස�මා  සංක�ෙපා?  ෙන�ඛ�ම  සංක�ෙපා,  අව�ාපාද  සංක�ෙපා, 
 අ��ංසා සංක�ෙපා. 

 ඉ��  ෙමෙත��  ෙන�ඛ�මය  ��  කළා.  ඒක  සඳහා  පළ�ව  කාම  ධා�ව  ��  කළා.  ඒ 
 කාම  ධා�  කවර  ය�?  කාම  ප�සං��ත  �  ත�කය�,  �ත�කය�  සංක�පය�, 
 අ�පනය�,  �ත  ���  �ම�,  ��ඡා  සංක�පය�  ෙ�  ද,  ෙමය  කාම  ධා�ව  ය�  �ය� 
 ලැෙ�. 

 ය��  අ��  �රය  ��  ෙකාට  ම�ෙත�  පර���ත  වසව��  ෙද�ය�  ඇ��  ෙකාට, 
 ෙ�  අතෙ�  ෙම�  බැසෙගන  ��න  ෙම�  ඇ��  �  ය�  ස්ක�ධ,  ධා�,  ආයතන 
 ෙකෙන�  ෙ�  ද,  �ප,  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණය�  ෙ�  ද,  ෙ�වා  කාම 
 ධා�� �යලා �යනවා. 

 එතෙකාට  ඊළඟට  �ෙ�ෂය  ෙකෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  ද?  ෙනාමනා�ක  අර�ණ,  ��ඛ 
 ෙ�ද�ය  �  ස්ප�ශය,  ��ඛ  ෙ�දනාව,  ෙදා�නස්  ����,  ෙදා්මනස්ස  ප�චාරය.  වට 
 හය�  යෑෙම�  ප�ව  area  A,  B,  C,  D.  වට  1,  2  ��  ෙවලා,  7  ෙවන  ර�ෙ�  �,  area 
 3 වන �ට ව�ාපාදය �තට ඇ�ළ�ව ඇත. 

 එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  diagram  එෙ�  ෙ�නවා  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙව�  ෙක��  ම 
 ෙමා්හයට  ���ලා  එතැ��,  ෙමා්හ  අග�ය  ඉඳ�  ඒ  සංස්කාර,  එතැ��  භය  අග�යට 
 එන  ඒ  diagram  එක.  දැ�  ෙමෙත��  ෙප�නනවා  ෙම�  � 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට  ඇ��  �ෙ�,  ෙපර  �  �භය  ම  �.  �පයට  පවරන  ලද 
 අගය,  සංක�පය  ���  ෙගන  ෙගාස්  ඇත.  ෙමා්හ  අග�ය  ද�වා  යෑෙම�  ප�ව 
 සංස්කාරය��  �ත�භාවය  ඇ�  ෙ�.  ඉ�  අන��ව  භය  අග�ය  කරා  ගම�  ��ම  �� 
 ෙවනවා. 

 ෙම�  �  ��ඛ  ෙ�දනා  සහ,  සංස්කාර  ��ඛතාවය  යන  ධ�මය�  පරාමාසකායග�ථයට 
 ඇ�ළ�  ෙවනවා.  ඉ��  එතන�  ඒ  diagram  එක�  �ලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  area 
 4  එක,  ල��  ෙවනවා  ෙ�දනා  පරාමාස  භය  අග�  අර  ���  අ�සය  එෙහම  �ෙයන.  ඒ 
 වාෙගම  අ�ට  ෙ�නවා  ජා�  ෙ�දනා  අර  ��ඛ  ��ඛතා  ෙ�දනා  �ෙයන  තැන  area  C 
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 �යලා  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  දැ�  area  4  වලට  පැ��ලා.  එතන 
 තවම�  ෙ�  හ�  ෙව�  ර�ම  �සා  area  4  ස���ණ  ෙවලා  නෑ.  ඒ  ���  අ�සය 
 �ෙම�  ප�ව,  area  C  සරස�ක�ප  area  එක,  ඊළඟට  area  4  සමඟ  සසඳලා 
 බලනවා.  ෙපර  �  �ඛය  ම  පතනවා.  එය  ම  ඕනෑ  ය�  පවසනවා.  එය  ෙපර  ෙම�  නැ� 
 බව පවසනවා. 

 එන�  “�තස්ස  අඤ්ඤථ�තං  සංඛත  ල�ඛණං,”  පව�න  ෙ�  ෙවනස්  ව�ෙ�  ය.  ෙ� 
 �සා  ��ඛ  ��ඛතාවය  �යන  එකට  ප�  ෙවනවා.  �ෙ�ෂෙය�  දැ�ම  ��  ෙවනවා. 
 ෙමම  ර�ෙ�  �  භය  අග�ය  ද�වා  පැ��  �ට,  අ�යය�  හා  එ�  �ම,  අ�ෙ�� 
 ස�පෙයාග  ෙවන  අතර,  ��ඛ  �  සංස්කාර,  සංස්කාර  ��ඛතාවය  පරාමාසයට  ඇ��  � 
 �ෙ�ෂෙය�  අග�යට  යෑම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  ෙ�  �සා  �යය�ෙග�  ෙව�  �ම, 
 �ෙය� ��පෙයාගය, අ�යය� හා එ� �මට ෙපර ම �� ෙවනවා. 

 ෙම�  �  ස�මා  සංක�ප  භාවනා  1  සහ  2  අතර  ෙවනස  ��  කළා.  ස�මා  සංක�ප 
 භාවනා  1  �,  ව�ාපාදය  area  3,  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  ස�මා 
 සංක�ප භාවනා 2 �, �ෙ�ෂය area 4, �ෙ�� ��පෙයාගය පළ�ව ��ධ ෙවනවා. 

 ෙමය  forward,  backward  wave  ෙදක�  සමඟ  බැ�වා.  එ�  සත�  ෙහා�� 
 වැට�ණා.  Forward  wave  පාණා�පාතය  �සා  �ෙ�ෂය.  �ෙ�ෂෙය�  පාණා�පාතය. 
 අ�  ප�ෙ�වෙය�  පට�  ග�නවා.  එෙස ් න�  �ෙය�  ��පෙයාගය  පළ�ව  ��  �  ඇත. 
 Backward  wave  ��ඡා  ���  අ��ඣා  ව�ාපාද  සඤ්ඤා.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  A2  සමඟ 
 ස�බ�ධ  ධ�මය�  �භ,  �ත�  ෙසායනවා.  �ම�  �සා  ද?  ඒවා��  ෙව�  �,  අ�ය  � 
 ෙ� සමඟ එ� � ඇ� �සා ය. 

 යහ�වාෙ�  උදාහරණෙ�  ද��නට  ලැෙබ�ෙ�  වයසට  �යා  කා�තාෙවා්�. 
 සංක�පෙ� ඇ� අගෙයා්, �පෙ� නැත. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 31/07/2020  - ස�මා සංක�ප භාවනා 3 
 Sammāsaṅkappa Bhāvanā 3 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�මා සංක�ප භාවනා 3 නැවත� කරෙගන �යා. 

 කතමා  ච  ��ඛෙව  ස�මා  සංක�ෙපා?  ෙන�ඛ�ම  සංක�ෙපා,  අව�ාපාද  සංක�ෙපා, 
 අ��ංසා සංක�ෙපා. 

 අ�යය�  හා  එ�  �ම,  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  සහ  �යය�ෙ�  ෙව�  �ම,  �ෙය� 
 ��පෙයාගය යන ෙදෙක� �ම� පළ�ව ඇ� ව�ෙ� ද? 

 එතෙකාට  ෙමතන  ස�මා  සංක�ප  භාවනා  �ෙ�  diagram  එක�  �ලා  �ෙයනවා, 
 ඒෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  පථය�  ෙදක�  ල��  කරලා  �ෙයනවා  �යලා.  එතෙකාට  ඒ  1 
 ෙව�  පථෙ�  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�යට  ���ලා,  එතන 
 සංස්කාර.  එතෙකාට  ඒ  arrow  එක  �ගට  යනවා  පරාමාසකායග�ථයට.  එතැ�� 
 එනවා �ෙ�ෂ අග� ගමන �යන එකට. 

 එතෙකාට  ඊළඟට,  ආප�  ෙ�නවා  ර�  පා��  පථය  2  ල��  කරලා  �ෙයනවා. 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය සංස්කාර ඒ භය අග�ය �යන එක. 

 එතෙකාට  ඒ  ක�  පා��  ල��  කරලා  �ෙයන  1  ෙව�  පථය,  ඒක  අ�ද�ාව  සමඟ 
 යෑම,  ව�තමාන  ෙමාෙහාෙ��  සංස්කාර  �ත�  වශෙය�  පරාමාසගත  ව�ෙ�,  �ෙ�ෂ 
 අග�  ගමන  හරහා  �යය�ෙග�  ෙව�  �ම  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  Area  T  �ය  ෙවලා 
 �ෙය�ෙ�.  ඉ��  ඕක  පැහැ��  කරලා  �ෙයනවා  ඔය  21/03/2014  ෙදා්මනස්ස 
 භාවනාෙ� �. 

 ඊළඟට  සංක�ප  රාගය  මෙ�  ය�  ෙගන  ඇත.  දැ�  සංක�පෙ�  ��ණා  �  ධ�ම  අගය, 
 �පෙ� නැ� බව දැන, අ�යය� හා එ� �ම අ�ෙ�� ස�පෙයාගයට යනවා. 

 ඊළඟට  ර�  පා��  ල��  කරලා  ඇ�  2  ෙව�  පථය,  මානය  �සා  වන  පාර,  ව�තමාන 
 ෙමාෙහාත  ෙනාෙ�.  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  පරාමාසකායග�ථය  �ළට 
 ඇෙද�.  මානය  �සා  භය  අග�  ගමන  යෑම  ��  ෙවනවා.  ඉ�  අන��ව  අ�යය�  සහ 
 එ�  �ම  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය,  පළ�ව  ��  ෙවනවා.  ෙම�  �  ස�මා  සංක�ප  භාවනා  1 
 ෙම� ෙමෙන� කළ ��� �යලා ඒෙක පැහැ�� කරලා �ෙයනවා. 
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 දැ�  ෙ�ෙ�  ෙ�  path  1,  ඕෙ�  ඔය  �ත��  �යන  කතාව  �ෙයනවා.  ඒක  forward 
 wave  එක.  ෙම�  �ෙ��  ��පෙයාගය  ඇත.  එම��  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  �ම, 
 backward wave, සෑ�ම �යන එක ෙවනවා. 

 එතෙකාට  forward  wave  �යන  එක  ෙ���  ග�න  පහ�  ෙවනවා  පාණා�පාතය 
 �සා �ෙ�ෂය, එතෙකාට �ෙය� ��පෙයාගය �යන එක. 

 ඊළඟට  path  2  මානය.  Backward  wave,  අ��ෙය�  ස�පෙයාගෙය�  පට�  ගැ�ම 
 වන  අතර,  �ය  �  ෙදය�  ඇ�  ය�  �තා,  එය  ෙසායා  යෑම  ෙවනවා.  Forward  wave 
 �ම. ෙමයට ��ඡා ���ය, මානය, බලපානවා. ඇ� අ��ෙය� ස�පෙයාගය? 

 සඤ්ඤාෙ�  ජරා  අගය  පැව�ය  හැ�  ය  යන  ��ඡා  ���ය  line  5  හරහා  පැ�ණ 
 අ��ෙය�  ස�පෙයාගයට  ���  පැ�ෙණනවා.  ෙමම  අතර  වාරෙ�  පව�නවා  යන 
 ��ඡා  ���ය  line  6  හරහා  ව�ා�ෙ�  �ට  ෙසා්කය  ද�වා  පැ�ණ  ඇත.  ජරා  � 
 සඤ්ඤාව  නැවත  ගත  හැ�  ද?  ජරා  �  සඤ්ඤාවට  මාන  �ෙම�  පල�  ඇ�  ද?  ෙමෙස් 
 ස�මා ���ය ඇ� කරග�න ��ව�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 07/08/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 31/07/2020 ස�මා සංක�ප 3 භාවනාව නැවත� කරෙගන �යා. 

 ස�මා  සංක�ප  1  ර�ම  හත  ස���ණ�.  ව�ාපාදය.  ස�මා  සංක�ප  2  ර�ම  හත 
 ස���ණ  නැත.  �ෙ�ෂය.  ���යා  �ම�වා.  �ඤ්ඤාණය  පැ�ෙත�  බැ�වා  ම  වට  හය. 
 ඒ  �ය�ෙ�  6.4.  ප�ව  �ෙ�ෂය  පළ�ව  ඇ�  ෙවනවා.  ව�ාපාදය  ෙදව�ව.  ඒ 
 �ය�ෙ�  7.4  �  ප�.  ෙම�තා  ��ෙ�  බ�ාෙරාසනා  ප�ඝ  සඤ්ඤා.  මරණෙ� 
 sample එක, ඒක දැකලා �ෙ�ෂය. ඊට පස්ෙස් ප�ඝය. 

 එතෙකාට,  වට  අටට  තව  හය�  එක�  කරලා  දාහතර  ෙලස  ස�මා  සංක�ප  භාවනා  2 
 බැ�ෙම�  ෙ�ක  වටහා  ගැ�මට  පහ�  ෙවනවා.  අ�  ද�නවා  ෙ�  ස�මා  සංක�ප 
 භාවනා  �ෙ�  දාලා  �ෙයනවා  diagram  එක�.  අර  පථය  1  පථය  2  �යලා  එෙහම 
 ෙප�නා �ලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  පථය  එෙ�  බැ�ෙවා��  එෙහම  අ�ට  ෙ�නවා,  ක�  පාට  පථය 
 �ෙයනවා.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ෙමා්හ  අග�ය,  එතනට  සංස්කාර  �යන  එකට  එනවා. 
 සංස්කාරය�ෙ�  ඉ��  �ත�භාවය,  ආ�න  පරාමාසකායග�ථයට  ���ලා  �ෙ�ෂ 
 අග�යට  යනවා.  �ෙය�  ��පෙයාගය  �යන  එක  ඇ�  ෙවනවා  �යලා  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා. 

 ඉ��  ඔතන  අ�ට  බල�න  ��ව�  ෙමතන  ෙ�  පාණා�පාත  �යන  එක 
 �යාග�ෙතා�  සංස්කාරය  �යන  තැන,  ෙ�  forward  wave  එක.  �පය  හා  ස�බ�ධ 
 ෙවනවා �යන එක� ෙ�නවා. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  6.4  පළ�  ෙව�  ර�ම  වශෙය�  සලකලා,  path  1,  area  T  වල 
 �ය  �ම  සමඟ  ෙමෙන�  කර�ෙ�  �ත  නතර  �ම  �යන  එක  ��ධ  ෙවනවා. 
 ආ�ඤ්චන  සමාප��ය  ඇ�  ෙවනවා.  Area  T  අ�  ද�නවා  ෙදා්ෂ  අග�  පරාමාස  භය 
 අග�.  එතෙකාට  ඒෙ�  අ��  පැ�ත  reflection  එක  ග�ෙතා�,  උඩ  �ෙයනවා 
 ෙ�තනා �ඤ්ඤාණ පරාමාස �යන එක. 

 ඉ��  ඕෙ�  ෙප�නනවා  ෙ�  මෙ�  ෙ�තනාව�  ���  ප�  ව�ෙ�  දැ  � 
 �ඤ්ඤාණෙය�  දැන  ගැ�මට  කැමැ�ත.  ෙ�  �සා  තම�  ෙ�  ��ත  සංස්කාර 
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 �ත�භාවයට  ප�  කරෙගන  ���ෙ�  �යන  එක.  ෙමය  6.4  advanced  2, 
 program එක� එ�ක බල�න ��ව�. 

 ���යා  පැව�වා,  එක�  හැ�ණ  ෙකාට,  �ය�  කාරණා  ෙයෙදනවා  �යලා. 
 ෙනාෙයෙදන කාරණාව වටවලට � ඇ� number එක. 

 ෙ�ක  පළවන  ර�ම  6.4  එක  වශෙය�  බැ�වා.  එතෙකාට  මහ�තයා  �ය  �ය  න�� 
 ඉ�ආ�ප  ��කලා  ෙහා්  ද�වාට  උග�ව�ෙ�  ද�වා  ෙදාස්තර  ෙකෙන�  ෙව�  යන 
 මෙ�  ෙ�තනාව�  ���ප�  ව�ෙ�  දැ  �  �ඤ්ඤාණෙය�  දැන  ගැ�මට  ඇ� 
 කැමැ�ත. 

 6.4  ධ�ම  කාරණා,  න��  අගය  ෙ�දනාව  ඉ�මවා  පැ��ම,  ෙදාළ�ක  කාරණා  සමඟ 
 �ම�ය  ���.  ෙදාළ�ක  තමා  �ව�  �ම  සහ  ද�වා  �ව�  �ම.  තමා  �ව�  �ම  5.5  �  � 
 අ�තා  පැවැ��ම.  එය  �ත�  �  ඇත.  ද�වා  �ව�  �ම  මෙ�  ෙ�තනාව�  ���ප� 
 ව�ෙ� දැ � �ඤ්ඤාණෙය� දැන ගැ�මට ඇ� කැමැ�ත. 

 ඉ��  ෙමතැන  �  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  උඩ  නාම�ප  ප�ෙලහාට  ඉර�  ඇ�ෙදා� 
 ෙසා්කය.  ඉ��  ෙමත��  උ��  වමට  ෙහා්  ද�ණට,  පහ��  වමට  ෙහා්  ද�ණට 
 යෑම� �� ෙනාෙ�. �ත �භාස්වර ෙවලා නතර �ම �යන එක �� ෙවනවා. 

 තව�  කාරණා  ෙදක�  වැට�ණා.  ස�මා  සංක�ප  භාවනා  1  �  7.7  සංස්කාර  ජරා.  හත 
 ර�ම  ස���ණ�.  ව�ාපාදය.  අ�  ද�නවා  අ��ඣා  ඇ�ෙ�,  ජරාවට  ප�  �  බව 
 ද�ෙ� ව�ාපාදය ඇ� ෙවනවා. 

 ෙම�  �  සංස්කාර  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණය  ව�ෙ�,  සංස්කාර  ජරා  �සා  ව�ාපාදය 
 ව�ෙ� ය. �ත ��මාකාර ��හට �ශාල ෙවනවා ෙ� අවස්ථාෙ� �. 

 ෙමය  ��  ව�ෙ�  8.2  �  බව  ���යා  පැව�වා.  Step  2  අ�  ද�නවා  �ත��.  දැ�  අ�ට 
 ෙ�ෙරනවා  ව�ාප�න  ��තා  ප��ඨමනස�ක�පා  �යන  එක  ෙහා��  වැටෙහනවා. 
 8.2  �  ස්ප�ශය  සමඟ  align  �  ඇත.  Advanced  2  program  එෙ�  �  අ�  ඉෙගන 
 ග�ත. 

 ඊළඟට  ස�මා  සංක�ප  භාවනා  2  �  area  4,  7.3  ෙකාස�ජය.  අ��ඣා,  ව�ාපාද, 
 ��ඡා  ���  ඇ�ෙ�  ෙරා්�  �  බව  ද�ෙ�  �ෙ�ෂය  ඇ�  ෙ�.  ෙම�  �  වට  7.4  වන 
 අවස්ථාව  වශෙය�  සැල�ය  ���.  ඒ  �ය�ෙ�  වට  අටට  තව  වට  7�  steps  4� 
 වශෙය�  ගැ�ෙම�  �තා  ගැ�මට  පහ�  ෙවනවා.  ඒ  උණ�  වට  අට  අ�  කරකවා 
 අවසාන  බැ��  7.4  වැටෙහනවා.  ඒ  �ය�ෙ�  අට  සඳහ�  ��ෙම�  ෙතාරව.  එෙස් 
 න�  අ�  �ෙ�ෂෙය�  ව�ාපාදයට�,  ව�ාපාදෙය�  �ෙ�ෂයට�  යන  බව  වැටෙහනවා. 
 ඒ �ඤ්ඤාණය ඉ�ෙ� ෙබාෙහාම තරහ��. 
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 ෙපා්ත�ය  ��ෙ�  �ෙ�ෂෙය�,  ව�ාපාදෙය�  ��න  බ�ලා  මස්  ක�ට  වැ�  �පය� 
 �සා  �වනවා.  එන�  �ඤ්ඤාණෙ�  ඇ�  �ෙ�ෂ  සහගත  ස්වභාවය  �පය�  ම��  මකා 
 ගැ�ම, තථාගතය� වහ�ෙස් ෙමය� අදහස් කර ඇ�ෙ�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�ක  කරලා  repair  කරනෙකාට  වැට�ණා  හැම  ��ත  ෛචත�කය�  ම  �ක� 
 �යන එක. 
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 Māna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�මා  සංක�ප  භාවනා  1  �  සාක�ඡා  කළා,  ව�ාපාදය  ෙකෙස්  ඇ�  ව�ෙ�  ද? 
 ෙනාමනාප  අර�ණ,  ��ඛ  ෙ�ද�ය  �  ස්ප�ශය,  ��ඛ  ෙ�දනාව,  ෙදා�නස ්  ����, 
 ෙදාමනස්ස  ප�චාරය.  ෙ�  වන  �ට  වට  හත�  ෙගාස්  ඇත.  Area  A,  B,  C,  D  වට  4 
 සහ ඉ� ප�ව area 1, 2, සහ 3. වට 3 �� � area 3 වලට පැ�ණ ඇ� අවස්ථාව. 

 අද  භාවනාෙව�  area  3  වලට  පැ�ණ  ඇ�  ය�  පැව�ෙ�  �ම�  �සා  ද?  ය�න  �� 
 කළා.  7.4  �ෙ�ෂ  ස�තව  නාම�ප,  පරාමාසගත  �ම  සමඟ  ආර�භ  වන  �සා,  area  3 
 ය� පවසනවා. 

 ඉ��  ෙමතන  diagram  එක�  එනවා,  නාම�ප  ඉඳ�  පරාමාසගත  ෙවනවා.  එතන 
 7.4  �ෙ�ෂ  සහගතව  නාම�ප  පරාමාසගත  �ම.  පරාමාස  ඉඳ�  භය  ග�යට  7.5 
 අ�තා.  භය  ග�ෙය�  ෙ�දනාවට  7.6.  ඊට  පස්ෙස්  අ�  ද�නවා,  ව�  පැ�ෙ� 
 ප�ෙලහා  7.7  න��ය.  එතෙකාට  8.1  ධ�මම�ඡ�ය,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 මෙනාසඤ් ෙචතනා ආහාරයට. 

 අ�න  ඒක  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප�නනවා,  ඒක  �ය�න  �යලා, 
 පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට  8.1  මාන  වශෙය�.  ඊට 
 පස්ෙස්, 8.2 �ත�� �යලා ඉදංස�චෙ� ඉඳ� ෙමා්හ අග�යට යන එක. 

 එතෙකාට  දැ�  අ�ට  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  භය  අග�යට  යන  එක  පථය  2  �යන  එක 
 �ෙයනවා. 

 ෙම�  �  7.4  ෙහා��  �මසා  බැ�ය  ���.  07/08/2020  ��බාන  භාවනාෙ�  �  area  4 
 ස�මා  සංක�ප  භාවනා  2  සාක�ඡා  කළ  අවස්ථාෙ�  �  7-3,  ෙකාස�ජය.  එතෙකාට 
 ෙමතන  ෙ�  7-3  �යලා  �ය�ෙ�  ෙ�  තෙයාධ�ම  ��ෙ�  numbers  �යන  එක. 
 ර��  වශෙය�  බැ�ෙවා�  රහත�  වහ�ෙස්  ෙප��වා  ෙ�  හ�  ෙව�  ර�ම  2  ෙව� 
 �යවර ෙවනෙකාට ඒ ෙකාස�ජය �යන එක. 

 එතෙකාට  අ��ඣා,  ව�ාපාද,  ��ඡා  ���  ඇ�ෙ�,  ෙරා්�  �  බව  ද�ෙ�  �ෙ�ෂය  ඇ� 
 ෙවනවා.  ෙම�  �  වට  7.4,  වට  7�  step  4�  වන  අවස්ථාව  වශෙය�  සැළ�ය  ��� 
 ය�ෙව� සාක�ඡා කළා. 
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 21/03/2016  �ෙරා්ධ  භාවනාව.  ඒෙක�  නාම�ප  පරාමාසගත  ව�ෙ�,  π  අ�ෙ� 
 ධ�මය  ෙම�  අ��ඣාව  සනාථ  ��ම  ම��,  �ඤ්ඤාණය  නැවත  සෑෙ�.  එම�� 
 ෙ�තනාව පව�ව�. දැ� “නාමඤ්ච �පඤ්ච ප��ච ඵස්ෙසා.” 

 එතෙකාට  අ�ට  diagram  එක  වෙ�  ෙ�නවා  �පය,  සඤ්ඤාව,  ස්ප�ශය,  ෙ�දනා, 
 පහ��  භය  අග�,  අර  ���  අ�සය  පාර.  එතෙකාට  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  ස්ප�ශයට 
 ස්ප�ශෙය�  �පයට.  එතෙකාට  ෙමතන  ෙ�  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා,  එතන  නාම�ප. 
 �ඤ්ඤාණය  ම��  ෙමම  ධ�මය�  හ�නා  ග�නවා.  �ඤ්ඤාණය  නැවත  සෑෙ�� 
 �යන  ෙ�  අ�ථය.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණය  ඉප�ම  සමඟ  ස්ප�ශය  �සා  �  සඤ්ඤා, 
 ෙ�දනා ධ�මය� හ�නා ග�නවා. 

 උදාහරණ  වශෙය�  ��ගලය�  තව  ෙකෙන�ට  හ��වා  ෙදන  �ට,  ඔ�  පවස�ෙ�, 
 “ආ  ෙ�  අයව  මම  ෙහාඳට  ද�නවා”  �යලා  මාන  ව�ෙ�,  අ�න  ඒ  ආකාරයට, 
 �ඤ්ඤාණය  ඉප�ම  සමඟ  ස්ප�ශය  �සා  �  සඤ්ඤා,  ෙ�දනා,  ෙ�තනා  වැ�  ධ�මය�, 
 �ඤ්ඤාණය  ���  මානය  ස�තව  හ�නා  ග�නවා.  Area  4  වල  �  6.4,  අ�  ද�නවා 
 ෙ�දනා, පරාමාස, සංස්කාර �ත�� �යලා පරාමාසගත ෙවනවා. 

 ෙම�  �  ෙමා්හය  ස�ත  �  සංස්කාර  �ත�භාවය  පරාමාසගත  �ම  සහ  5.4,  6.4 
 ෙදා්මනස්සය  �යා�මක  �ම  18/01/2015  භාවනාෙ��  ඕක  අ�  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා. ඒක වැදග� ෙවනවා. 

 5.4  �  �ය  �යා  �  ෙ�දනාව  අ�තා  �ය.  5.5  තම�  ඒ  අ�තා  ෙවන  එක.  දැ� 
 ෙදා්මනස්සය  �යා�මක�  ය�න  වැටෙහනවා.  5.4  �  ෙදා්මනස්සය  අ�තා  කර  ග� 
 අ�  එය  සඳහා  එන�  �ය  �යා  �  ෙ�දනාව  සඳහා  ��ත  සංස්කාර  හදනවා.  දැ�  අ�ට 
 ෙ�නවා,  නාම�ප  පරාමාසගත  �ම  7.4  �ෙ�ෂ  සහගත  �  නාම�ප  පරාමාසගත  �ම. 
 ඊළඟට  අ�ට  ෙ�නවා  පහ��,  පරාමාසයට  ද��  පැ�ෙත�,  ෙ�  ��ත  සංස්කාර. 
 එතෙකාට එතන 6.4, ඒ පැ�ෙත� පරාමාසගත �ම. 

 එතෙකාට  ෙ�  පරාමාසය  ද��ණාව�ත  ව  clockwise  �මණය  7.4  �  ��  ෙවනවා. 
 පරාමාසය  ��ත  ඉ��යට  ස�  කර  ෙනා��ය  ���.  ඒ  �ය�ෙ�  wheel  ෙදක�.  ඒ 
 ෙදක disjoint �යලා අ� සලක�න ඕනෑ. Hub එක ෙලස ��ය ���. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 21/08/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ��ත��තා  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට  �ඛ  ෙ�දනාව�  අ�තා  ය� 
 පරාමාසගත  ව�ෙ�,  එම��  පරාමාස  �ට  ෙ�තනාව  ද�වා,  අ�තා  �සා  ෙ�තනාව� 
 ෙගාඩ  නැං�ම�  ��  ෙවනවා.  ෙමම  �යාව�ය  ම��  දැ�  �ත�  ය�  යන  සංක�පය 
 ඇ� ෙවනවා. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  ෙ�  diagram  එෙ�  �ෙයනවා  5  ෙව�  ��ය  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ� 
 ඉඳ�  ඉදංස�චය  ද�වා  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  6  ෙව�  ස�ය  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ� 
 ඒ  �ඤ්ඤාණ  ආහාරය  ද�වා  එතන  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  උ�� 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණ  ආහාරයට  දැ�  �ත��  �යලා  එනවා. 
 ඉදංස�චෙ� ඉඳ� �ඤ්ඤාණ ආහාරයට ෙපර �ත� �යන එක එනවා. 

 එතෙකාට  ඒ  5  ෙව�  සල�ෙණ�  ද�වා  ඇ�  ��ය  ම��,  ���  සංස්කාරය�  ඉව� 
 ��ම,  ����  ඥාන  දස්සන  සටහෙ�  �  සාක�ඡා  කරලා  �ෙබනවා.  ඉ��  �  ඇ� 
 සංස්කාරය�  ෙකාපමණ  කාලය�  පව�  ද?  එය  ෙනාපව�.  ෙමය  මනා  ෙකාට  වටහා 
 ග�ෙ�,  එන�  ෙපර  සහ  දැ�  සංස්කාරය�  ෙනාපව�න  බව  ය�න  ෙ���  ෙගන 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ගැන  ස�ම�  �ම,  6  ෙව�  සල�ෙණ�  ද�වා  ඇ�  ස�ය  ම��  �� 
 කරනවා. 

 ෙ�  වන  �ට  සංස්කාරවල  ගැ�ම  නැ�  �ම  �සා  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව,  ��ෙ�  ��ල  �� 
 වැෙට�ෙ�  ය�  ෙස්�  ද,  එෙස්  ��  වැෙටන  බව  ෙපෙනනවා.  එවැ�  සංස්කාරය� 
 ම��  උපදවන  �ඤ්ඤාණය  ඉතා  �ඩා  කාලය�  පව�න  බව  වටහා  ග�ෙ�, 
 ෙනාපව��නා  �  �ඤ්ඤාණයට  ඇ�  කැමැ�ත  බැස  ය�ෙ�,  එ�ට  පව��නා  � 
 ��වාණයට කැමැ�ත ඡ�ද සමා�ය ඇ� ෙව�. 

 ෙමම  �සල  ධ�මය  ��ත  මෘ��වය  යන  ෛචත�කය  ෙ�  ය�ෙව�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා.  ඉ��  ෙ�ෙ�  අ�ට  ෙ�නවා  උඩ  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ෙවන  �ට, 
 පහළ  අ�  ජරාෙ�  ඉඳ�  ජා�ය  ද�වා  යනවා  �යලා.  ඉ��  ෙමතන  diagram  එක� 
 වශෙය�  එනවා,  ඒ  ෙ�තනා  පරාමාස  එත��  පහළ  ව�ා�ය,  අ�  4.3  �යලා  ල�� 
 කරනවා  ව�ා�ය,  ඊට  පස්ෙස්  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය  4.6.  එතෙකාට  ඊළඟට  ෙසා්කය 
 �යන එක �ෙයනවා. ඒ අ�ෙ�� ස�පෙයාගෙ� ඉඳ� ඒ ජරාව ද�වා ෙ�ඛාෙ�. 
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 ඉ��  ඔතන  අ�  ද�නවා,  ෙ�  පව�නවා  �යලා  ව�ා�ය  ඉඳ�  ෙසා්කයට.  එතෙකාට 
 අර  line  5  එෙ�  ඉඳ�  ආ�  එක.  ව�ා�ය  ඉඳ�  අ�ෙ��  ස�පෙයාගය,  අ�ෙ�� 
 ස�පෙයාගය  ඉඳ�  ෙසා්කය  ද�වා  පැව�ය  හැ��  �යලා  එනවා.  ඉ��  ෙමතැ�� 
 අ� ය�ෙ� ජරාවට. 

 ඉ��  අ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා  ඔය  එක  භාවනාවක,  ඔය  10/11/2019  භාවනාෙ�, 
 ඔය  ජරාව  �යන  තැන  පස්  ෙව�  ධ�ානය,  ඊට  පස්ෙස්  ජා�ය  �යන  තැන  හතර  ෙව� 
 ධ�ානය,  වශෙය�  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  අ�ට  ෙ�නවා  ෙ�  ජරාෙ�  ඉඳ�  ජා�යට  එන 
 �යාව�ය, ෙසා්කය හරහා ��ධ ෙවනවා �යලා. 

 එතෙකාට  ඔය  ෙසා්කයට  “සංස්කාර  �ත�ෙය�  �ඤ්ඤාණය”  �යලා  අ�  සාක�ඡා 
 කරලා  �ෙයනවා.  එතෙකාට  ෙ�  ෙසා්කය  හරහා  ��  �ණා  ම,  �ඤ්ඤාණය  �ක  බව 
 දැනෙගන  �ෙයනවා,  ෙ�  අවස්ථාෙව�.  ෙමම  ෙසා්කයට  ��  ෙද�නා  �,  �පෙය� 
 ඉව�  �  ආකාසානඤ්චායතන  වැ�  ධ�මතාවය��  ස�තව  වාසය  කළ�,  එ� 
 පැවැ�ම�  ෙනාවන  බව  ��ත  මෘ��වය  ම��  වටහා  ග�ෙ�,  එම  �ප  ෙ�දනා 
 ෙකෙර�  උෙප�ඛාව  පැවැ�ම  හැර,  අ�  ��ව�  ෙනාවන  බව  6  ස�ය  ම��  වටහා 
 ග�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා  �යන  එක  �ෙයනවා.  ඒක  තම�  ෙ� 
 භාවනාව. 

 ෙ�ෙක  අර  පස්  ෙව�  ධ�ානය,  හතර  ෙව�  ධ�ානයට  යන  එක  ආ�  වශෙය�,  එෙහම 
 බැ�ම  �ෙයා්ජනව�  ෙවනවා.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙව�,  ෙකෙන�ට  ෙ�ෙක  ෙ� 
 ෙතා��ව  �යන  එක  ��  ෙවනවා  න�,  ඔය  ජරා  �යන  එක  අ�ට  ආවාට  පස්ෙස්,  ඒ 
 ෙනවසඤ්ඤානාසඤ්ඤායතනය  ෙවනවා.  එතෙකාට  ෙ�කට  ෙ�  4  ෙව�  ��ය,  �ප 
 ස්ප�ශ ෙනා�ම �යන එක ��ෙ� �ෙය�න ඕනෑ. 

 ඒ  වාෙ�  ම  අ�ට  ෙ�නවා,  ෙ�  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  �යන  එක  අ�  1  �යලා  ල�� 
 කෙළා�,  ඊළඟට  ෙ�  ජරාව  ඉඳ�  ජා�යට  යන  එක  අ�  A  �යලා  ල��  කෙළා�,  1 
 සහ  A,  ෙම�  order  එක�  නැෙත�  �යන  එක  ෙ�නවා.  �ම�  පළ�ව  ද  ය�න,  ඒක 
 එක එක ��ගලයාෙ� �රණය�. 

 උදාහරණ  වශෙය�  යෙම�  පස්  ෙව�  ධ�ානෙය�  වැෙට�ෙ�  හතර  ෙව�  ධ�ානය 
 �ෙ�,  ෙමය  මට  ���  ය�,  එ�  බැස  ගැ�ම  ව�ෙ�,  �ඤ්ඤාණය  එ�  බැස  ගැ�ම 
 ෙදව�ව  ��  �ය  හැක.  යෙම�  පස්  ෙව�  ධ�ානෙ�  ඉඳ�  හය  ෙව�  ධ�ානයට  යා  �� 
 ය�  �ත�ෙ�,  එතෙකාට  පළෙව�  කාරණය  පළ�ව.  ඒ  �ය�ෙ�  ෙ�තනාෙ�  ඉඳ� 
 �ඤ්ඤාණය  පළ�ව,  ඊළඟට  A  ඒ  �ය�ෙ�  ජරාව  ඉඳ�  ජා�යට  යන  එක  ෙදව�ව 
 �ය  හැ�  ය.  ෙ�  ෙදක  එක  �ට  ෙවන  අවස්ථාව��  ඇ�  ය�  �යන  එක  රහත� 
 වහ�ෙස් ��වා. 
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 ඒක තම� භාවනාව වශෙය� �ෙය�ෙ�. 
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 28/08/2020  - ආ�ඤ්චඤ්ඤ ���� 
 Ākiñcañña Vimutti 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 21/08/2020  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  පළ�ව  ����  ඥාන 
 දස්සන  diagram  එෙ�  1  ස�ය  ෙහා��  ෙමෙන�  කළා.  1  ස�ය  ම��  පැව�ය  හැ� 
 ය  ය�න  ඉව�  ��ම.  එතෙකාට  �පය�  �පය  �සා  පැව�ම  කළ  ෙනාහැක.  �පයට 
 ජරා,  මරණ  ඇත.  ෙමතන  ව�ා�ය,  මරණය  ද�වා  ෙහාඳට  ��  කර�න  ඕනෑ. 
 ෙ�දනාව�  ෙ�දනාව  �සා  පැව�ම�  කළ  ෙනාහැක.  ෙ�දනාවට  ජරා,  මරණ  ඇත. 
 සඤ්ඤාව�  සඤ්ඤාව  �සා  පැව�ම�  කළ  ෙනාහැක.  සඤ්ඤාවට  ජරා,  මරණ  ඇත. 
 අ�තා  සහ  අ�තා  �සා  පැව�ම�  කළ  ෙනාහැක.  අ�තා  ය�න  සාදන  සඤ්ඤාව  නැ� 
 වන  �ට  අ�තා  නැ�  ෙ�.  4  ෙව�  ��ය  ද�වා  පැ��යා.  ස�මා  ඥානෙ�  උපකාර 
 ඇ�ව  �ප  ස්ප�ශ  ඉව�  ��ම.  ෙම�  �  14/08/2020  මාන  භාවනාෙ�  7.4  �� 
 කර�න ය�, ���යා පැව�වා. 

 ඒ  භාවනාෙව�  නාම�ප  පරාමාස  ව�ෙ�  π  අ�ෙ�  ධ�මය  ෙම�  අ��ඣාව  සනාථ 
 ��ම  ම��  �ඤ්ඤාණය  නැවත  සෑෙ�.  එම��  ෙ�තනාව  පව�ව�.  දැ�  “නාමඤ්ච 
 �පඤ්ච ප��ච ඵස්ෙසා.” 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔතන  diagram  එක.  අර  ���  අ�සය  �ෙයනවා. 
 සඤ්ඤාෙව�  ස්ප�ශයට  ස්ප�ශෙය�  �පයට.  එතෙකාට  සඤ්ඤා  ෙ�දනා  නාම�ප. 
 �ඤ්ඤාණය  ම��  ෙමම  ධ�මය�  හ�නා  ග�නවා.  එතෙකාට  �ඤ්ඤාණය  නැවත 
 සෑෙ�  ය  ය�  ෙම�  අ�ථය�.  �ඤ්ඤාණය  ඉප�ම  සමඟ  ස්ප�ශය  �සා  �,  සඤ්ඤා 
 ෙ�දනා ධ�මය� හ�නා ග�නවා. 

 ම����ක  ��ෙ�  ධ�ම  කාරණාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඇස  �සා  ද,  �පය  �සා  ද 
 ච��  �ඤ්ඤාණය  උප�.  ඒ  �න  එ�  �ෙම�  ස්ප�ශය  ෙ�.  ස්ප�ශය  ෙහ්�  ෙකාටෙගන 
 ෙ�දනාව  ෙව�.  ය�  අර�ණ�  ෙ�දනාෙව�  ��  ද,  එම  අර�ණ  ම  සඤ්ඤාෙව� 
 හ�න�.  ය�  අර�ණ�  හ�න�  ද,  එම  අර�ණ  ම  �ත�කෙය�  ක�පනා  කර�.  ය� 
 අර�ණ�  �ත�කෙය�  ක�පනා  කර�  ද,  එම  අර�ණ  ම  ��  කාරණය  ෙකාට  පපඤ්ච 
 ධ�මෙයා්  අ�ත,  අනාගත,  ව�තමාන  �  ඇ��  බලා  දත  ��,  �පය�  ෙකෙර� 
 ��ෂයා යට� කර�. 

 ෙ�  හ�නා  ග�ෙ�  ධා�.  සංස්කාරවල  ගැ�ම  නැ�  �  ��ල  ��  කඩා  වැෙටන 
 �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  ම��  හ�නා  ග�ෙ�,  ෙ�  ධා�  ය�  ��  ව�ෙ�  ආ�ඤ්චන 
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 ����ය  ඇ�  �ය.  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�  එ�  ��යා.  ෙම�  �  සංස්කාර  ම��  උපදවන 
 �ඤ්ඤාණය  ඉතා  �ඩා  කාලය�  පව�න  බව  වටහා  ග�ෙ�,  ෙනාපව��නා  � 
 �ඤ්ඤාණයට  ඇ�  කැමැ�ත  බැස  ය�ෙ�  ය.  එ�ට  පව��නා  �  ��වාණයට 
 කැමැ�ත ඡ�ද සමා�ය ඇ� ව�ෙ� ය, ය�න වැදග� ෙවනවා. 

 ඒක තම� මම කර� භාවනාව. 

 s_VimuttiNaanDassana.jpg 
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 04/09/2020  - ප�ඤ්ඤත 
 Pariññātā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 04/07/2015  කායපා�ඤ්ඤතා  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ����  ඥාන 
 දස්සන  diagram  එෙක�  පට�  ග�තා.  ඒ  1  ෙව�  ස�ය  බැ�ෙම�  �ත  �ශාල  �ණා. 
 6 ෙව� ස�ය ද�වා �� කළා. 

 කායපා�ඤ්ඤතාව  භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන  ග�තා,  කාය  මෘ��වය  ඇ�  �  ප�, 
 පව�නවා  ය�න  ෙනාවන  බව  ද�ෙ�,  ෙපර  �ත�  යන  සඤ්ඤාව  ෙනාපව�.  එම�සා 
 පව�නවා  යන  ��ඡා  ���ය  ඉව�  ව�ෙ�,  සාර�භයට  �ත�  වන  ��ඡා  ���ය  ඉව� 
 �ම �සා �ත�ය නැ� � යනවා. 

 ඉ��  අ�ට  ෙ�නවා  ඔතන,  අර  මෙනාසඤ ්ෙචතනාෙව�  �ඤ්ඤාණයට  එනවා  දැ� 
 �ත�  ය�  �යලා.  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  ද�වා  එනවා  ඒක  ෙපර  �ත�,  ඒ 
 පව�නවා  �යන  කතාව.  තව  ද  ථ�භය  ��ත  මෘ��වය  ම��  ඉව�  �ය.  ෙ�  �සා 
 සාර�භයට ෙහ්� වන ථ�භය ඉව� �ම �� ව�ෙ� ය. 

 ඉ��  ෙමතන  අ�  ද�නවා  diagram  එක�  �ල  �ෙයනවා,  ඒෙ�  �ෙයනවා 
 ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනාවට,  එතන  ෙ�දනාව,  4.3  ෙ�දනාෙ�  ජරා  ධ�මය. 
 ඊළඟට  සඤ්ඤාව  �ෙයන  තැන  �ඛ  ෙ�දනාෙ�  මරණය  ස�ත  සඤ්ඤාව.  එතැ�� 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාවට  එනවා.  පරාමාසකායග�ථෙය�  අ�තා  �යලා  උඩ 
 මෙනාසඤ් ෙචතනාවට arrow එක� එනවා. 

 එතෙකාට  සාර�භය  �යන  එක  කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාෙ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා. 
 එතෙකාට  පව�නවා  යන  අදහස  නැ�  �ම�,  සාර�භයට  ෙහ්�ව  සහ  �ත�ය  යන  ෙදක 
 ම  නැ�  ව�ෙ�,  �ත  නතර  �ම  ��  ෙවනවා.  ෙමෙස්  �ත  ස්ථාවරව  ෙ�දනා  �ට 
 ෙ�තනා.  පරාමාස  �ට  ෙ�තනා.  සඤ්ඤාව  �ට  ෙ�තනා  යන  ර�  පා��  ද�වා  ඇ� 
 ෙ�ඛා  �න  ම��ව�  අ��  සංස්කාර  කළ  ෙනාහැ�  බව,  සාර�භය  ඉව�  ��ෙම� 
 ප�ව  දැනග�ෙ�,  හැ�න  ග�ෙ�  න�  එය  කායපා�ඤ්ඤතාවය  න�  ෙ�  �යලා  අ� 
 ඉෙගන ග�තා. 

 ෙ�  වන  �ට  �ඤ්ඤාණය  සමඟ,  ෙමවැ�  ���  �  �සල  ධ�මය  පව��ෙ�,  ෙමම 
 ��ණතාවය,  කායපා�ඤ්ඤතාවය  �ඤ්ඤාණය  ���ඳ  දැ�ම,  ප�ඤ්ඤත  �යලා 
 �යනවා. ප�ඤ්ඤත ය�න තව�රට� �ම�වා. 
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 ස�බ�ල  ���  ��ය  �යලා  ��ය�  �ෙයනවා,  සං��ත  �කාෙ�,  සළායතන 
 සං��තෙ�,  �ලාන  ව�ගෙ�.  ඒෙක  ෙ�  ඇවැ��,  �න�  අ�ථය�  ��ස  �මණ 
 ෙගෟතමය�  ෙකෙර�  මහණකම  කර�ෙ�  ද?  �යා  ඒ  අන�  ��ථකය�  අහලා 
 �ෙයනවා.  “ස්වා��,  ෙමෙස්  අසන  ල�දා  �,  ඒ  අ�  අන�  ��ථක  ප��ාජකය�ට 
 ෙමෙස් �කාශ කර�.” 

 “ඇවැ��,  �ක  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද� 
 කර�ෙ�” ය��. “��ඛස්ස ෙඛා, ආ�ෙසා, ප�ඤ්ඤ�ථං භගව� �හ්මච�යං �ස්ස�.” 

 ඉ��  ෙ�ක  ��  හා���ව�ෙග�  ඇ�වා  ම  “මහෙණ�  ෙමෙස්  අසන  ල�දා  �  ෙත�, 
 ඒ අන� ��ථක ප��ාජකය�ට ෙමෙස් �කාශ කර�.” 

 “ඇවැ��,  ඇස  වනා�  �ක  ය.  ඒ  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර� 
 මහණ  ද�  කර�ෙ�  ය.  �පය  වනා�  �ක  ය.  ඒ  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව�� 
 වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද�  කර�ෙ�  ය.  ච��  �ඤ්ඤාණය  වනා�  �ක  ය.  ඒ  ���ඳ 
 දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද�  කර�ෙ�  ය.  ච��  ස� ඵස් සය 
 වනා�  �ක  ය.  ඒ  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද� 
 කර�ෙ�  ය.  ච��  ස� ඵස් සය  �සා  සැප  �  ෙහා්  ��  �  ෙහා්,  ��  ද  ෙනා�  ෙහා්  සැප  ද 
 ෙනා�  ෙහා්  ය�  ෙ�දනාව�  උප�  ද,  එය  ද  �ක  ය.  එය  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව�� 
 වහ�ෙස් ෙකෙර� මහණ ද� කර�ෙ� ය.” 

 ෙ�  ��හට  ඇස,  කන,  නාසය,  �ව  ශ�රය.  ඊළඟට  ෙප�නනවා  �ත  �ක  ය.  එය  ���ඳ 
 දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද�  �ර�ෙ�  ය.  ධ�මෙයා්  �ක  ය. 
 ඔ��  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද�  �ර�ෙ�  ය. 
 මෙනා  �ඤ්ඤාණය  �ක  ය.  එය  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර� 
 මහණ  ද�  �ර�ෙ�  ය.  මෙනා  ස� ඵස් සය  �ක  ය.  එය  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව�� 
 වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද�  �ර�ෙ�  ය.  මෙනා  ස� ඵස් සය  �සා  සැප  �  ෙහා්  �ක  � 
 ෙහා්,  ��  ද  ෙනා�  ෙහා්  සැප  ද  ෙනා�  ෙහා්  ය�  ෙ�දනාව�  උප�  ද,  එය  ද  �ක  ය.  එය 
 ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද�  �ර�ෙ�  ය.  ඇවැ�� 
 �ක  න�  ෙ�  ය.  ෙ�  �ක  ���ඳ  දැ�ම  ��ස  භාග�ව��  වහ�ෙස්  ෙකෙර�  මහණ  ද� 
 �ර�ෙ� ය.” 

 කායපා�ඤ්ඤතාවය  ම��  ෙනාපව�න  බව  වටහා  ග�ෙ�,  එන�  අ�ත�  බව  වටහා 
 ගැ�ම ම�� �ක වටහාෙගන �ක ���ඳ දැන ගත හැ� ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/09/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  “රාධ,  �පෙ�  ය�  ඡ�දය�,  රාගය�, 
 න��ය�,  ය�  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපායාසය�,  දැ�  ෙකාට  ග�නා  අ�සල 
 ��තයට,  අ��ඨාන  �,  අ��ෙ�ස  �,  අ�සය  ෙකෙන�  ෙව�  ද,  එ�  ඇ�ෙ�, 
 ෙවෙස��  ඇ�ෙ�  �  ද,  එෙහ��  ස�වයා�  �ය�  ලැෙ�."  ෙ�  ��හට  ෙ�දනා, 
 සඤ්ඤා, සංස්කාර, �ඤ්ඤාණ. 

 සංස්කාරය�ෙ�  ඡ�දය  ��  කළා.  එය  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර  ෙම�  ��ය 
 ���.  එන��  එය  ත�හාව  ය�  ෙනා�ය  ���.  �ම�  �සා  ද?  ත�හාවට  ක�� 
 2�  පදන�  වන  �සා  ය.  �මන  ක��  ෙදක�  ද?  එක�  අ�ද�ාව  ය,  අෙනක 
 ෙ�දනාව ය. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ඔය  කාමරාග  අ�සය  ෙ�ඛාව  �ෙ�,  ඇ��ලා,  එතන  ඒ 
 සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�,  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යලා  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  අ�  ත�හාවට 
 ල��  කරනවා.  ෙ�දනාෙව�  ත�හාව  �යන  එකට  එනවා  �යන  එක.  එතෙකාට 
 8.2 සංස්කාර ඡ�දය �යලා අ� ද�නවා. 

 ෙ�දනා  රාග  curve  එක  ��  �ණා.  අ�  ද�නවා  ෙ�දනා  රාග  curve  එක  6.6,  7.7, 
 8.2.  අට  ෙදක  8.2,  ෙ�දනාෙ�  මරණය  සමඟ,  සංස්කාර  රාග,  �ප  ස්ප�ශ  ��ම  සමඟ 
 හටග�නවා.  �ඤ්ඤාණය  �ප  ස්ප�ශ  ��ම  සමඟ  මාන  වන  බව  අ�  ද�නවා. 
 14/08/2020  භාවනාෙ�.  එන�  �ඤ්ඤාණය  ඉප�ම  සමඟ  ස්ප�ශය  �සා  �,  සඤ්ඤා, 
 ෙ�දනා,  ෙ�තනා  වැ�  ධ�මය�,  �ඤ්ඤාණය  ���  මානය  ස�තව  හ�නා  ග�නවා. 
 එතෙකාට  8.7  සංස්කාරවල  න��ය.  ඉ��  අ�  ද�නවා  සංස්කාර  රාග  curve  එක 
 8.2, 8.7, ඊට පස්ෙස් 9.1. 

 සංස්කාරවල අ��ඨානය අ�ද�ා ඕඝය වශෙය� ගත ���. 

 සංස්කාරවල උපාදානය. අ�තවාද උපාදාන ය�. 

 සංස්කාරවල  අ��ෙ�සය.  එතෙකාට  අ�  ද�නවා,  ෙමතන  ෙ�  අර  ෙ�තනා,  ඉදංස�ච, 
 පරාමාස,  �ඤ්ඤාණ  එතන  උඩ  ෙකා�ව  අ�  ��ත  සංස්කාර  �යලා  ල��  කරනවා. 
 එතෙකාට  ප�ෙලහා  පරාමාස,  ෙමා්හ  අග�,  ඉදංස�ච,  භය  අග�  ඒ  cross  එෙ�  කාය, 
 ව� සංස්කාරය� ල�� ෙවනවා. 
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 එතෙකාට  ෙමෙත��  ෙ�  උඩ  ෙකා�ෙව�  දැ�ෙවන  ��ත  සංස්කාර  සහ  පහළ 
 ෙකා�ෙව� දැ�ෙවන කාය, ව� සංස්කාරවලට ඇ�ම ගත ���. 

 සංස්කාරවල  අ�සය,  අ�ද�ා  �ත�ෙය�  සංස්කාර  වන  �සා  අ�ද�ා  අ�සය, 
 සංස්කාරවල අ�සය ධ�මය ෙලස ගත ���. 

 �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භා�තා  කර  සංස්කාරවලට  ඇ�  ඡ�දය,  රාගය,  න��ය, 
 අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය  පහ  කර�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කළ  හැ��.  ඉ�� 
 ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�  භාවනාෙ�,  �ල  �  ම  �ත  නතර  ෙවන  �සා,  කරෙගන  යෑම  ෙබාෙහාම 
 අපහ�  ෙවනවා.  ඒ  වෙ�  ම  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාෙ�,  �මංසා  සමා�ය 
 සමඟ  පට�  ගැ�ම  �යන  එක,  �මාණව�  ෙවනවා.  පාණා�පාත  කරන  අය�ට 
 මරණය  �ක  ය�  ෙනාවැටෙහ්.  අද�තාදාන  කරන  අය�ට  ජා�ය  �ක  ය�  ෙනාවැටෙහ්. 
 ෙම�න ෙ� ��හට �තලා, සංස්කාර ඉවත�ම �යන එක කර�න ඕනෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/09/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං,”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  “රාධ,  �පෙ�  ය�  ඡ�දය�,  රාගය�, 
 න��ය�,  ය�  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���,  උපයය�,  දැ�  ෙකාට  ග�නා  අ�සල 
 ��තයට,  අ��ඨාන  �,  අ��ෙ�ස  �,  අ�සය  ෙකෙන�  ඇ�ද,  එ�  ඇ�ෙ�, 
 එෙහ��,  ස�වයා�  �ය�  ලැෙ�.”  ෙ�  ��හට  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර, 
 �ඤ්ඤාණ. 

 එතෙකාට,  �ඤ්ඤාණෙ�  ඡ�දය,  රාගය  �යන  එක  ��  කළා.  �ඤ්ඤාණෙ�  ඡ�දය 
 8.2.  අ�  ද�නවා  ෙ�  8.1  �  මානය  ඉදංස�චගත  ෙවනවා.  8.2  �ත�භාවය  සමඟ 
 ඡ�දය ඇ� ෙවනවා. 

 ඊළඟට,  �ඤ්ඤාණ  රාග  curve  එක  අ�  ද�නවා,  එතන  8.3,  8.5,  8.7.  අට  �න  8.3, 
 �ඤ්ඤාණ  රාගය  �ඛය  සමඟ  ඇ�  ෙවනවා.  8.5  �ඤ්ඤාණෙ�  න��ය  හටග�නවා. 
 අ�  ද�නවා,  8.4  �  �ඛය  පරාමාසගත  ෙවනවා.  සංස්කාර  �ත��  �යලා  පරාමාසගත 
 ෙවනවා.  එතෙකාට,  8.5  අ�  අ�තා  �යලා  ග�නවා.  සංස්කාර  �ත�  �සා  න��  �ම 
 8.5 � ඇ� ෙවනවා. 8.5 � �ඤ්ඤාණෙ� ෙනාගැළ�ම අ�තා කරෙගන ඇත. 

 ෙසා්කය  ළඟ  �  �ඤ්ඤාණෙ�  ෙනාගැළ�ම  වටහා  ග�ෙ�,  ෙමයට  න��  �ම  ෙනාව� 
 ය�ෙව�,  27/04/2018  ��බාන  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  8.7  වන 
 �ට, �ඤ්ඤාණෙ� න��ය, firm ෙවනවා. ස්�ර ෙවනවා. 

 �ඤ්ඤාණෙ�  උපාදානය  අ�තවාද  උපාදාන  ය�.  �ම�  �සා  ද?  ය�  �ත�භාවය� 
 ඇ� �ෙ� ද, එය ම උපාදානය ෙව�. 

 �ඤ්ඤාණෙ� අ��ඨානය අ�ද�ා ඕඝය ෙව�. 

 �ඤ්ඤාණෙ�  අ��ෙ�සය  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  ෙ�.  �ම�  �සා  ද? 
 Proliferation පපඤ්ච, එ� වැ� �ම ම අ�ලාෙගන ��. 

 ෙම�  �  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  slide  5,  ��  ආකාරය��  පරාමාසය 
 ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට  ඇ�ම�  අ�තවාද  උපාදානෙ�  ��ෙ�,  පපඤ්චෙයා් 
 ��ථනය ෙකෙ� යන කාරණා ෙදක, ෙමෙන� ��ම වැදග� ෙවනවා. 
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 එක  ධ�මතාවය��  ඉදංස�චගත  වන  ධ�මෙයා්,  ඒ  slide  5  එෙ�  ඉෙගන  ග�ත 
 පපඤ්චෙයා්, ��� වැ���� කර� ලබ�ෙ� එ� ඇෙ�. 

 උදාහරණ  වශෙය�  ���  වවා  ඒවා  ��ණා  ෙගය�  හැ�  ��ගලයා.  ���  වැ�ම�, 
 එ�  අගය  පමණ�  ෙනාව  ෙගය  සෑ�ම  �සා  ඇ�  �ෙයා්ජනය�  ද  ���  ���ෙ�, 
 ���  ෙහාඳ  ය�  පවස�ෙ�,  ෙගය  ම��  ඇ�  වන  �ය�  �ෙයා්ජන  �ඛ  කර 
 ��නාෙගන  ය.  ෙමෙස්  ඇෙ�.  තව  ද  �ඤ්ඤාණය  ගඟකට  උපමා  කර  බල�ෙ�,  එම 
 ගඟ  ගැ�ම,  සෑම  තැන  ම  පැ��ම,  �ඤ්ඤාණෙ�  අ��ෙ�සය  ෙවනවා.  අ�  ද�නවා 
 ර���ව�ට මහ ෙපාෙළාව අ��ෙ�ස ෙවනවා �යලා. 

 �ඤ්ඤාණෙ�  අ�සය  වශෙය�,  �ය�  අ�සය  ධ�මෙයා ්  ගත  ���.  �ම�  �සා  ද? 
 වෙරක  �ත�භාවය  �සා  ���  ආ�වය  හරහා  ���  අ�සය  ද,  තව  වෙරක  අ�ද�ා 
 ආ�ව  �සා  අ�ද�ා  අ�සය  ද,  තව  වෙරක  කාමරාග  අ�සය  �සා  සඤ්ඤාවට  ෙපා්ර 
 දැ�ම  ද,  රාග  අ�සය  �සා,  ෙ�තනාවට  ෙපාෙහාර  දැ�ම  ද,  ආ�  වශෙය�,  �ය� 
 අ�සය ධ�මය� පටලවා ග�නා �සා ය. 

 ෙමම  හ�  ධ�මය  ෙමෙස්  ��  කර�ෙ�,  එය  ම  ��වාණය  සා�ෂා�  කරගැ�ම  ��ස 
 ෙ�. ඉ�� ඒක තම� භාවනාව. 

 එතෙකාට  ෙ�ෙ�  අ�  �ට  ඉස්ෙස�ලා,  15/10/2017  ��බාන  භාවනාෙව�, 
 �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවෙ�,  අ��ෙ�සය,  අ�සය  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා. 
 �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවය�  ගැ�ම,  හ�යට  මෙග�  මහ  ඇම�ෙග�  ෙස්නාව  ෙමෙස් 
 ය�  රජ�මා,  ඒ  �ය�ෙ�  �ඤ්ඤාණය  තම�  රජ�මා,  පවස�ෙ�  ෙකෙස්  ද,  එෙස් 
 වටහා  ගත  හැ�  ය.  ඒ  වෙ�  ම  8.5  න��ය  ��  කර�ෙ�  �ත  සමා�ගත  ෙවලා  නතර 
 �මට පැ��යා. ෙ� භාවනාෙව�, ෙ� ��ණ ඉතා ම �ඛ ෙලස දැෙනනවා. 

 ඒක තම� භාවනාව. 
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 25/09/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  “රාධ,  �පෙ�  ය�  ඡ�දය�,  රාගය�,  ය� 
 න��ෙය�,  ය�  තෘෂ්ණාෙව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපයය�,  දැ�  ෙකාට  ග�නා  අ�සල 
 ��තයට,  අ��ඨාන  �,  අ��ෙ�ස  �,  අ�සය  �  ෙකෙන�  ඇ�ද,  එ�  ඇ�ෙ�  ෙ�  ද, 
 එෙහ��  ස�වයා�  �ය�  ලැෙ�.”  එතෙකාට  ඒ  ��හට  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා,  සංස්කාර, 
 �ඤ්ඤාණ. 

 ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය,  රාගය  බැ�වා.  ෙ�දනාෙ�  ඡ�දය  සාත,  අසාත  ෙලස  බැ�ය  ���. 
 ඉෂ්ට වස්�ව�, �ඛ ෙ�දනාව�. 

 ඊළඟට,  ෙ�දනාෙ�  රාගය,  අ�  ද�නවා  අර  bell  shaped  curve  එක.  6.6,  7.7  peak 
 එක, 8.2. එතෙකාට ෙ�දනාෙ� රාගය 6.6. 

 ෙ�දනාෙ� න��ය 7.7. 

 ෙ�දනාෙ�  ත�හාව,  ෙ�දනා  ප�චයා  ත�හා  යන  ආකාරයට  �ම�ය  ���.  ඒ 
 �ය�ෙ� 1 අ�ද�ාව, 2 සඤ්ඤාව, 3 ජා�ය, යන �� ධ�මය� �ම�ය ���. 

 ෙ�දනාෙ� උපාදානය �ල�බත උපාදාන ය�. 

 ෙ�දනාෙ�  අ��ඨානය  කාම  ඕඝ  සහ  භව  ඕඝ  යන  ධ�මතා  ෙදක  අතර  පව�.  වෙරක 
 කාම  වස්��  �සා  කාම  ඕඝ  ව�ෙ�  ය.  එ�  රම�ය  ව�ෙ�  භව  ඕඝ  ව�ෙ�  ය. 
 �ඤ්ඤාණඤ්චායතන ද�වා � ධ�ානය� භව ඕඝයට ��� ෙද�ෙ� ය. 

 ෙ�දනාෙ�  අ��ෙ�සය  ව�ෙ�  ෙ�තනාව  සමඟ  ය�  දහම�  පැවැ��ම  සහ  එය 
 පරාමාසගත  ��ම  ය�න  ය.  ෙ�  �සා  පරාමාසෙ�  ය�  වැ����  �ම�  ඇ�  ද  එය�. 
 ෙමය  නැ�  �මට  15/05/2015  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�ම,  ඒෙක  line  2,  3,  4  කැ�ම 
 �යන එක ෙව�න ඕනෑ. 

 ෙ�දනාෙ�  අ�සය  �ඛ  ෙ�දනාවක  රාග  අ�සය  ඇත.  �ක  ෙ�දනාවක  ප�ඝා�සය 
 ඇත,  අ��ඛම  �ඛ  ෙ�දනාවක  අ�ද�ා  අ�සය  ඇත.  ෙමම  දහ�  නැ�  ��මට  හතර 
 ඉ��පාදෙයා් වැ�ය ���. 

 ඒක තම� භාවනාව. 
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 02/10/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං  ගාථාෙව�”  පට�  ග�තා.  “රාධ,  �පෙ�  ය�  ඡ�දය�,  ය�  රාගය�, 
 ය�  න��ෙය�,  ය�  තෘෂ්ණාෙව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපයය�,  දැ�  ෙකාට  ග�නා 
 අ�සල  ��තයට,  අ��ඨාන  �,  අ��ෙ�ස  �,  අ�සය  �  ය�  ධ�ම  ෙකෙන�  ෙව�  ද, 
 එ�  ඇ�ෙ�,  එෙහ��  ස�වයා�  �ය�  ලැෙ�.”  ෙ�  ��හට  ෙ�දනා,  සඤ්ඤා, 
 සංස්කාර, �ඤ්ඤාණ. 

 ෙ�දනාෙ�  අ��ෙ�සය  සහ  �ඤ්ඤාණෙ�  අ��ෙ�සය  ��  කළා.  25/09/2020 
 භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළා,  ෙ�දනාෙ�  අ��ෙ�සය  ව�ෙ�  ෙ�තනාව  සමඟ  ය� 
 දහම�  පැවැ��ම  සහ  එය  පරාමාසගත  ��ම  ය�න�.  ෙ�  �සා  පරාමාසෙ�  ය� 
 වැ����  �ම�  ඇ�  ද,  එය�.  ෙමෙස්  පරාමාස  ක�ද  ෙගාඩ  නැෙ�.  �ඛ  ය�  වරදවා 
 වටහා ග�. 

 �ඤ්ඤාණෙ�  අ��ෙ�සය  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය�  18/09/2020 
 භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කළා.  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��  diagram  slide  5,  ඒෙ� 
 ෙප�නනවා  අ��ෙ�සය  ද,  අ�ද�ාව  ද,  ෙමා්හය  ද,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය 
 ඇ�ළට  ඇ�  එනවා  �යලා.  ඉදංස�චයට  ඇ��  ධ�මෙයා ් පපඤ්චය�  ���  වැ���� 
 කර� ලබ�. ෙමෙස් සංස්කාර �ත�� බැසෙගන, ඉදංස�ච ක�ද ෙගාඩ නැෙ�. 

 පරාමාස  ක�ද  නැ�  ��මට,  15/05/2015  ආශ්ච�ය  අ��ත  ධ�මෙ�  line  2,  3,  4 
 කැ�ය ��� ය�ෙව� සාක�ඡා කළා. 

 එතෙකාට  ෙ�  ක�ණ  තව�රට�  �මසා  බැ�වා.  අ�  ද�නවා  ඔය  line  2  එක 
 �ෙය�ෙ�  පරාමාස  භය  අග�  අර  curve  එකට  දාලා  �ෙයනවා.  එතන  2  �යලා 
 ��තය.  පරාමාස  ෙ�දනා  ළඟ  2  �යලා  ආප�  ��තය.  ස්ප�ශ  ආහාරය�  ෙ�දනාව� 
 අතර  2  �යලා  දාලා  �ෙයනවා  ��තයට.  3  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  අර  ��ත 
 ඉ��ය �ෙයන තැනට ��ය. 4 ��ත ඉ��ය ඉඳ� පරාමාසකායග�ථයට �මංසාව. 

 පරාමාසයට  ය�  දහම�  ඇ��  ව�ෙ�  ද,  එ�  නතර  �ම  ඉ��පාදය�  ම��  ��  කරන 
 අතර,  ෙපර  ය�  දහම�  ඇ��  �  ඇ�  ද,  එය  ඉව�  ��ම  ද  ��  කර�  ලබ�.  �ම� 
 �සා ද? උ�� � ච�රා�ය සත� ම ස�මා සමා�ය ��� සමාද� කරන �සා ය. 
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 ෙමෙස්  ඉ��පාදය�ෙග�  සම�නාගත  ව�ෙ�,  ඉදංස�ච  ක�ද  පළ�ව�,  ෙදව�ව 
 පරාමාස  ක�ද�  යන  ක�  ෙදක  ම  ���  ය�ෙ�,  ��වාණය  සා�ෂා�  කරනවා.  ඒක 
 තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�,  ෙ�  ආෙනඤ්ජ  ස�පාය  ��ෙ�  slide  5,  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  ඒ 
 ඵල  ��තය  නැංෙවනවා.  �ඛාප�පදා  ද�ධා�ඤ්ඤාෙ�  ��  ෙව�  ��ය  ම�� 
 පරාමාස  නැ�  �ම  �යන  එක  ��  �ණා.  ඉ��පාද  �සා  ඇ�  වන  ස්වභාවය,  ��  වන 
 සහ හතර ෙව� ��යට වඩා බලග�� �යල� වැට�ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 09/10/2020  - අ��ෙ�ස 
 Abhinivesa 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 15/04/2017  ��බාන  භාවනාවට  �ත  ෙයා�  �ණා.  එ�  �  සාක�ඡා  කළා,  සඤ්ඤා 
 අ�න�දනා  කර�ෙ�,  අ�තා  �සා.  ෙමම  සඤ්ඤාව  ම��  ය�  අ�තා  යන 
 ස්වභාවය�  �ෙ�  හටග�තා  ද,  එම��  ය�  ලාභය�  �  ද,  එය  අ�තභාව  ප�  ලාභයට 
 ඇ�ළ�  ව�ෙ�  ය.  ය�  අ�තභාව  ප�  ලාභය�  �  ද,  එම��  ජා�  ��ඛය  ඇ�  ෙ�. 
 එම�� ජරා, මරණ, ෙසා්ක, ප�ෙ�ව ඇ� ෙ�. 

 �ඤ්ඤාණෙ�  ස�දය,  අ�ථ�ගමය  ��  කළා.  අ�න�ද�,  අ�වද�,  අ�ෙඣාසාය 
 ��ඨ�. 

 අ�න�ද�.  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා  ම��  �ඤ්ඤාණය  සෑෙ�.  අ�  ද�නවා,  “නාම�ප 
 ප�චයා  �ඤ්ඤාණං.”  ය�  සඤ්ඤාව�  ෙපර  අ�න�දනා  කළා  ද,  එම��  ඇ�  �ණා  � 
 ය�  ��තය�  �  ද,  එය  අ�න�දනා  කර�.  ය�  ෙ�තනාව�  ෙපර  අ�න�දනා  කළා  ද, 
 එම��  ඇ�  �ණා  �  ය�  ��තය�  �  ද,  එය  අ�න�දනා  කර�.  ෙමෙස ්  අෙන�� 
 ෛචත�කය� දැ��ය ���. 

 ෙම�  �  25/09/2020  ��බාන  භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�,  ෙ�දනාෙ�  අ��ෙ�සය  �� 
 �ය.  ෙ�තනාව  සමඟ  ය�  දහම�  පැවැ�  �ම  සහ  එය  පරාමාසගත  ��ම  ය�න�.  ෙ� 
 �සා  පරාමාසෙ�  ය�  වැ����  �ම�,  ඇ�  ද  එය  �.  ෙ�තනා  අ�න�දනා  කර�ෙ� 
 න�  පරාමාසය  වැ����  ව�ෙ�  ය.  එ�ට  ෙ�දනාෙ�  අ��ෙ�සය  ඉෂ්ට  ��ධ  ෙව� 
 ඉ� ෙවනවා. ��ධ ෙවනවා. 

 ය�  ප���ඨානෙය�  �  ද,  එම��  වන  ෙ�තනාෙවා ් ද,  ප���ඨානෙයා්  ද  අ�න�දනා 
 කර�.  ප���ඨානය  �ස්�ලභාවෙ�  �ඥ��ෙය�  පනවනවා.  එෙස්  න�  දස  අ�සලය 
 ම  අ�න�දනා  කරන  බව  ��  කළ  ���.  එෙස්  න�  සංස්කාර,  අ��ෙ�සය  ඉෂ්ට  ��ධ 
 ෙවනවා. 

 අ�තභාව  ප�ලාභ  �ෙ�,  අ�තවාද  උපාදානය  ඇ�  ෙව�.  එෙස්  න�  පපඤ්චෙයා් 
 ��ථනය  කර�ෙ�,  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථය  වන  අතර,  සංස්කාර  අ��ෙ�සය 
 �සා � �ඤ්ඤාණය ඔ� �ව�. ෙමෙස් �ඤ්ඤාණෙ� අ��ෙ�සය ඉෂ්ට ��ධ ෙව�. 
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 අ��ඣාවට  ඇ�ම  සඤ්ඤාෙ�  අ��ෙ�සය  ෙ�.  අ�  ඕක  19/10/2017  භාවනාෙව� 
 බැ�වා.  �ඤ්ඤාණෙ�  අ��ෙ�සය  �  ප�  සඤ්ඤා  අ��ෙ�සය  ඇ�  ෙවනවා.  �ම� 
 �සා ද? ය� ��� අ�සය� � ද, එයට ඉදංස�චය බල පාන �සා ය. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. ෙබාෙහා් ම �බල භාවනාව�. 
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 16/10/2020  - අ��ඨාන 
 Adhiṭṭhāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 “ස�ෙතා  �හායං”  ගාථාෙව�  පට�  ග�තා.  “රාධ,  �පෙ�  ය�  ඡ�දය�,  ය�  රාගය�, 
 ය�  න��ෙය�,  ය�  තෘෂ්ණාව�,  තෘෂ්ණා  ���  උපය,  දැ�  ෙකාට  ග�නා  අ�සල 
 ��තයට,  අ��ඨාන,  අ��ෙ�ස,  අ�සය  ෙකෙන�  ඇ�ද,  එ�  ඇ�ෙ�,  ස�වයා� 
 �ය� ලැෙ�.” ෙ� ��හට ෙ�දනා, සඤ්ඤා, සංස්කාර, �ඤ්ඤාණ. 

 අද  භාවනාෙව�  ��  කෙළ්  අ��ඨානය.  සඤ්ඤාෙ�  අ��ඨානය  ���  ඕඝය  �යලා  අ� 
 ද�නවා.  13/06/2018  ��බාන  භාවනාෙව�  අ�  බලලා  �ෙයනවා.  �ම�  �සා  ද? 
 සඤ්ඤා  අ�තා  කර  ග�නා  �සා  ය.  ෙමය  ඔ�  �ව�ෙ�  එන�  අ�තා  ���  බවට  ප� 
 ව�ෙ�,  ඕඝ  ව�ෙ�  ය.  ඕඝ  ව�ෙ�  ධාරාව  ගල�.  ෙමය  �තට  ස්ථාන  ෙව�.  ෙමෙස ්
 සඤ්ඤා  අ��ඨානය  ෙව�.  ෙම�  වැ����  �ම�  ඇ�ද,  එය  අ�තා  පථය  ඔස්ෙස,් 
 �ඤ්ඤාණෙ� අ��ඨානය සැකෙසනවා. 

 අ�  ද�නවා  අ�තා  පථය.  අ�තා  diagram  එෙ�  ���  ආ�වෙ�  ඉඳ�  ���  ස�ලය 
 එතැ��  සඤ්ඤාව,  ඊට  පස්ෙස්  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනා.  ඊට  පස්ෙස් 
 පහළට අ�තා �යලා එනවා. ඒ අ�තා �යන එෙ� ප� සඤ්ඤාව අ�ද�ා ආ�වය. 

 �ඤ්ඤාණෙ�  අ��ඨානය  අ�ද�ා  ඕඝය  �යලා  අ�  ද�නවා.  ඒක  18/09/2020 
 ��බාන  භාවනාෙ��  සාක�ඡා  කළා.  �ඤ්ඤාණෙ�  අ��ඨානය  අ�ද�ා  ඕඝය  ව�ෙ� 
 �ම� �සා ද ය�න �� කළා. 

 එතැ��  අ�  ද�නවා  ෙ�  අ�තා  �යන  එෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  අ�ද�ා  ආ�ව.  ඉ��  ඔය 
 �ඤ්ඤාණ  ආහාර  පාෙ�  අ�තවාද  උපාදාන  ඉදංස�ච  එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�ව  ඊට 
 පස්ෙස්  අ�ද�ා  ඕඝ.  අ�තා  ය�  යම�  ග�තා  ද,  එය  වැ����  ෙවනවා  ය�  ඉදංස�චය 
 අ�මත  කළා  ද,  ෙ�ෙක  බලපෑම  �ෙයනවා.  �ඤ්ඤාණය  ර���ෙවා්  න�,  බලය 
 පැ��ම  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  පැ��ම  ම��  ��  ව�ෙ�,  එය  අ��ඨානය  ෙවනවා. 
 සංස්කාරවල  අ��ඨානය�  අ�ද�ා  ඕඝය  ම  ව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද?  මම  කරන  ෙ� 
 �සා �ඤ්ඤාණය රජ ෙ� ය�, සංස්කාර උද� අනන �සා ය. 

 ෙ�දනාව  සඳහා  ��ත  සංස්කාර  හදනවා.  ෙ�දනාෙ�  අ��ඨානය  කාම  ඕඝ  සහ  භව 
 ඕඝ  යන  ධ�මතා  ෙදක  අතර  පව�නවා  �යලා  අ�  25/09/2020  ��බාන  භාවනාෙව� 
 සාක�ඡා  කළා.  වෙරක  කාම  වස්��  �සා  කාම  ඕඝ  ව�ෙ�  ය.  එය  රම�ය  ව�ෙ� 
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 භව  ඕඝ  ව�ෙ�  ය.  �ඤ්ඤාණඤ්චායතන  ද�වා  �  ධ�ානය�  භව  ඕඝයට  ��� 
 ෙද�ෙ� ය. 

 ඉ��  ඒක  තම�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�,  ඔය  ���  ඕඝ  අවස්ථාෙව� 
 පඤ්ඤා��ඨානය,  දදෙතා  �ඤ්ඤං  පව�ඪ�  ගාථාව  සමඟ  ��  ෙව�ෙ�,  ෙබාෙහා් 
 ෙවලාව� ෙනා�තා ඉ�න ��ව�. 

 ඊළඟට  අ�ද�ා  ඕඝ  ෙකාටෙස්�  �ඛාප�පදා  ��පා�ඤ්ඤා  භාවනාෙව� 
 උපසමා��ඨානය  ඉෙගන  ග�  ආකාරයට  ෙමෙන�  කර�ෙ�,  එන�  ���  දහම� 
 �තට  ඇ��  ෙනාවන  අ���  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගෙ�  ම  ���  යන  අ�ථය 
 ඇ�ෙ�,  උපසමා��ඨානය  ස�තව  ෙබාෙහා්  ෙවලාව�,  ��ය  හැ��.  ඒ  �ය�ෙ� 
 ��ම  ස�ෙර�ට  එ�න  ඉඩ  ෙනාෙදනවා  ෙම�  අ�  අට  මෙ�  ��ම  දැන  ගත  ���.  ඒ 
 වාෙ� ම ෙ� භාවනාව ඉතා ෙබාෙහා් කාලය� සමා� ගතව ��ය හැ� ය. 

 ���යා  �ම�ෙම�,  තථාගතය�  වහ�ෙස්ලා  සහ  ���යව�  �තර  ෙ�  භාවනා  ෙදක 
 ම අ��ෙ�ස, අ��ඨාන භා�තා කරන බව පැව�වා. 

 ඒක තම� භාවනාව. 

 s_Skilled_sates_of_mind_p4.pdf - Slide 4 
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 23/10/2020  - අඛ�ඩව ජරාවට යෑම 
 Continuously Ageing 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 15/08/2015  ජා�  �ෙරාෙධා,  ජරා  මරණ  �ෙරාෙධා,  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන 
 �යා. ඡ�ද ��ත ප��තා 25/06/2015 භාවනාෙ� diagram එකට �ත ෙයා� �ණා. 

 එතෙකාට,  ඒෙ�  අ�  ද�නවා,  ජා�ෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා,  අ�  ��ය  �යන  එක 
 ල��  කරනවා.  ඊළඟට  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ�  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරය.  එතන  ඉඳ� 
 අ�  එනවා  �නය  �යන  තැනට.  ඒක  ��ය  ම��  නව�වනවා.  �නය  ඉඳ� 
 පරාමාසයට  එන  එක  �මංසාෙව�  නව�වනවා.  ඊළඟට  ෙසා්කෙ�  ඉඳ�  ෙ�දනාවට 
 යන එක �මංසාෙව� නව�වනවා �යලා ල�� කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ද��  පැ�ෙ�,  1-3,  ෙමා්හය  එතන  ඉඳ�  කාම  ආ�වයට  යෑම  �යන  එක 
 �ෙයනවා, ඒ diagram එක �ල �ෙයනවා. 

 ���ය  ��ම  �සා  වන  �යාව�ය  නැව�ම,  එන�  ෙසා්කය  �ට  ෙ�දනාව  ද�වා  line 
 එක  කැ�ම,  �මංසාව  ම��  ��  කර�  ලබනවා.  ���ය  ��ම  �සා�  අ�  ෙ�තනා 
 කර�ෙ�. �ට ෙපර භය අග�ය �ය ���. භය අග� ෙසා්ක ෙ�දනා. 

 එතෙකාට  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා,  ඔය  05/08/2014  න��  භාවනාෙව�  අ�  ඉෙගන 
 ග�තා,  ෙ�ක  ��ධ  ෙව�ෙ�  ෙමා්හ  ප�ෙ�ව  භය  අග�  හරහා  ��  �ෙම�.  ඒ  වෙ�  ම 
 මරණය  ඉඳ�  ව�ා�යට  යෑම  ���ම,  b  �යලා  අ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා  මරණය 
 ඉඳ�  ව�ා�යට  යනවා  �යන  එක.  එතෙකාට  එතන,  �ක�ම  ෙනාෙව�,  �ත�� 
 �යලා  ෙමා්හයට  එ�න  ඕනෑ.  එෙහම  න�  ෙමය  �මට  ෙපර,  �ත��  ගැ�ම  ��  �ය 
 ���.  �ත��  ග�නා  �සා,  සඤ්ඤා  ඉඳ�  ෙ�තනාව  ද�වා  අ�  a  �යලා  එෙහම 
 ල��  කරග�නවා.  ඒක  ��  ෙව�න  ඕනෑ.  එෙහම  න�  අ�ට  ෙ�නවා  සඤ්ඤා  ඉඳ� 
 ෙ�තනාව  ද�වා  a,  එත��  අ�තා,  ඒෙක�  අ�ට  එනවා  ප�  සඤ්ඤාව  හැ�යට  1-3 
 ෙමා්හය. 

 ඒකට  parallel  ධ�මය.  ව�ා�ය  ඉඳ�  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය.  එතෙකාට 
 එෙහම  න�,  දැ�  අ�ට  මරණය  ඉඳ�  ව�ා�ය  අර  Z  අ�ර  reverse  එක  ෙ�නවා. 
 එතෙකාට  ප�ෙලහා  �ෙය�ෙ�,  ය���ඡං  න  ලභ�  ත��  ��ඛය  එතන  ඉඳ� 
 අ��ෙය� ස�පෙයාගය, ඒකට අ� c, �යලා ල�� කරග�නවා. 
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 අ��ෙය�  ස�පෙයාගයට  ජරා  �  �පය  �සා  ඇ�  �  සඤ්ඤා  අගය  4.6  වන  �ට  පැ�ණ 
 ඇත.  පැව�ය  හැ��  �යලා  එෙහම  එනවා  �යලා  අ�  ද�නවා.  දැ�  ෙමෙත�� 
 cable car එක �ද�ාමාන ෙවනවා. 

 අ�  ද�නවා,  ඒක  භය  අග�  ඉඳ�  ෙ�දනාව  ද�වා  ෙ�ඛාෙ�,  ඒෙ�  ෙසා්කය 
 �ෙයනවා.  ප�ෙලහා��  ඒ  triangle  එක  ෙ�නවා  ෙසා්කය  ෙදා්මනස්සය  අ��ෙය� 
 ස�පෙයාගය. 4.6 අ��ෙය� ස�පෙයාගය, 5.4 ෙදා්මනස්සය. 4.4 ෙසා්කය. 

 භය  අග�  �ට  ෙ�දනාව  ද�වා,  cable  car  එක,  ෙසා්කය  හා  ස�බ�ධ  �  ගම�  කරන 
 බව අ� ද�නවා. ඒ �ඤ්ඤාණ ධාරාෙ� පැ��ම�. Spread �ම. 

 දැ�  අ�ට  ෙ�නවා,  ජරා  ෙදා්මනස්ස  අ��ෙය�  ස�පෙයාගය.  4.6  අ��ෙය� 
 ස�පෙයාගෙ�  �ට  5.4  ෙදා්මනස්සයට  යෑෙ��,  5.3  සඤ්ඤා  ජරාව  ��  ෙවනවා.  එන� 
 අ�  continuously  ජරාවට  යනවා.  අඛ�ඩව  ජරාවට  යනවා.  ෙමය  දැ�ම  සමඟ 
 �ඤ්ඤාණ ධාරාව ඉතා ම slow ෙවනවා. 

 ඉ��  ඒක  තම�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�ක  පැහැ��  කරග�නවා  න�,  ෙකෙන�ට 
 ෙ�නවා  line  5  එෙ�  �පෙ�  ජරාව  �සා  ඇ�  �ණ  සඤ්ඤා  අගය  line  5  හරහා 
 පැ�ණ  නැවත�,  5.3  සඤ්ඤා  ජරා  �ම  ෙමෙන�  කර�න.  එෙහම  ෙමෙන�  ��ෙම�, 
 ය� �මාණයකට පැහැ�� ෙවනවා. 

 ෙ�ක  ගැ�රට  බලනවා  න�,  අ�  ද�නවා,  ඔය  ජා�ය  �යන  තැන  අ�  ල�� 
 කරග�නවා  4  ෙව�  ධ�ානය  �යලා.  ජරාව  �යන  තැන  අ�  පස්  ෙව�  ධ�ානය 
 �යලා  ල��  කරග�නවා.  ෙ�ක  බලලා  �ෙයනවා  ඔය  �ඛා  ප�  පදා  ��පා�ඤ්ඤා 
 reverse එකට බලන භාවනාෙ��. 

 එතෙකාට  ඒ  වෙ�  ම  අ�  ද�නවා  ජා�ය  �යන  තැන  ෙපර  අ�ත  ධ�මය.  එතෙකාට 
 ජරාව  �යන  තැන  අ�  ද�නවා  දැ�  අ�ත  ධ�මය.  ඕක  03/10/2015  භාවනාෙ� 
 එෙහම බලලා �ෙයනවා. 

 දැ�  ඉ��  බල�න,  ජා�ය  �යන  තැන,  ෙපර  අ�ත  ධ�මය  ඒ  �ය�ෙ�  ෙපර 
 ෙමා්හය.  �ෙ�ෂ  ස�තව  �ව�  �ම  පාණා�පාතය.  හතර  ෙව�  ධ�ානය  මරාෙගන  පස් 
 ෙව� ධ�ානයට යෑම. 

 එතෙකාට  ෙ�  ��හට  බැ�ෙවා�  ජා�ය�  ජරාව�  අතර  ��ඡා  ���ය.  ජා�ෙ�  ඉඳ� 
 ජරාවට  යනවා  �ය�ෙ�  ��ඡා  ���ය.  ��ඡා  ���ය  �සා  පස්  ෙව�  ධ�ානය  ෙහා් 
 බැස ග�නවා. අ�ලා ග�නවා. ෙමෙස් ජරාවට යනවා. 
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 පස්  ෙව�  ධ�ානයට  ���ලා  මැ�  වැෙට�ෙ�,  නැවත  උ�ප��ය�  ලබ�ෙ�  න�, 
 පස්  ෙව�  ධ�ානෙ�  �ට  මැ�  වැ�ම  �සා  �  ස්වභාවය  සඤ්ඤා  ජරාවට  ඇ�ළ� 
 ව�ෙ�,  උ�ප��ය  ෙමම  අගය  කර��නා  ග�.  �ව�  වන  තරමට  corrupt  ෙවනවා 
 ය�න පැහැ���. 

 �ඤ්ඤාණ  අ��ෙ�සය  ගැන  ෙමෙන�  කෙළා�  අ�ට  ෙ�නවා  ඉදංස�ච  �  ප�  සඤ්ඤා 
 අ��ෙ�ස එන� අ��ඣා ව�ෙ� �මකට ද? ජරාවට ම �. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 30/10/2020  - අ��ඣා 
 Abhijjā 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 23/10/2020  අඛ�ඩව  ජරාවට  ප�  �ම,  යන  භාවනාව,  නැවත�  කරෙගන  �යා. 
 ජරාවට  ප�  �වා  න�,  ස�කාය  ���ය  සෑෙදන  බව,  03/10/2015  ස�කාය  ��� 
 භාවනාෙව�  ඉෙගන  ග�තා.  එය  නැවත�  ෙමෙන�  කරනවා  න�,  අ�  ද�නවා 
 �ඤ්ඤාණය.  ඊට  පස්ෙස්  ප�  අ�තා  ධ�මය.  එතැ��  පස්ෙස්  සංස්කාර  අර  mode 
 එක.  එතන  ඉඳ�  පව�නවා  �යලා  භය  අග�යට  එනවා.  භය  අග�ෙය�  ඉඳ� 
 ෙ�දනාව  ද�වා  පව�නවා  �යලා  එනවා.  එතෙකාට  ඊට  පස්ෙස්,  භය  අග�ෙය� 
 ෙසා්ක  ජරා  පැව�ය  හැ��  �යලා,  ඒ  දැ�  අ�තා  ධ�මය  එෙත�ට  එනවා.  එතෙකාට 
 ෙමතන ජරා ෙ�දනා අස�පජාන ෙ�ඛාව අ�ට ෙ�නවා. 

 cable  car  එක  ම��  ෙ�දනාව  ද�වා  පව�නවා  යන  අදහස  පැ�ෙ�.  ෙ�දනාව 
 ද�වා  ය�  දහම�  පව�නවා  ය�  පැ��යා  ද,  එයට  ප�ව  ජරාව  ද�වා  පැ��,  පැව�ය 
 හැ�  ය.  ඒක  අ�  ද�නවා  භය  අග�  line  9  ෙසා්ක  එතන�  line  12  ජරා  යන  අදහස 
 �සා  අස�පජානකා��වය  ඇ�  ව�ෙ�,  ත�හාව  ම��  ම  ධ�මය  �වවන  බව 
 සාක�ඡා කළා. 

 ඉ��  ඔෙත��,  ෙදෙව�  ච�රා�ය  සත�  ධ�මය�  ��  �ණා.  ෙමෙස්  ෙ�දනාව 
 පව�නවා  යන  දහම�  ෙ�  ද,  එයට  අන��ව  ජා�  කරා  odd  පථය  ඔස්ෙස්  පව�නවා 
 යන අදහස ළඟා � ඇත. 

 ෙමෙස්,  1.  ෙ�දනා  පව�නවා,  2.  ජා�  පව�නවා  යන  ධ�මය  �සා  ම  3.  නාම�ප 
 පව�නවා යන මතය ඇ� �ය. 

 දැ�  එතෙකාට,  අ�ට  ෙ�නවා  එතන  �ෙයන  ෙ�ඛාෙ�,  ෙ�  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප 
 ෙ�තනා  �යන  ෙ�ඛාෙ�.  1.  ෙ�දනාව  ළඟ,  පව�නවා  ප�  අ�තා  ධ�මය.  ඊළඟට 
 ජා�ය  ළඟ,  2  පව�නවා  ෙපර  අ�තා  ධ�මය.  ඊළඟට  3.  නාම�ප  ළඟ,  පව�නවා 
 �යන  දැ�  අ�තා  ධ�මය.  ෙමෙස්  ඇ�  ව�නා  �  අ�තා  ධ�මය�ෙ�  ෙපළ  ගැ�ම 
 �සා, ස�කාය ���ය ඇ� ෙ� යැ� සාක�ඡා කළා. 

 එෙස්  ම  04/10/2015  ��ඛ  �ෙරා්ධ  අ�ය  ස�ච  2  භාවනාෙ��  අහං  සහ  මමං  එකට 
 ��ම  සාක�ඡා  කළා.  ඒ  �ය�ෙ�  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  ෙ�ඛාව,  ජා�  ෙ�දනා 
 නාම�ප  එතන  ප�  අ�තා  ධ�මය  ෙ�දනාව  ළඟ,  එතන  අහං  �යලා  එනවා.  ඊළඟට 
 දැ�  අ�තා  ධ�මය  නාම�ප  ළඟ,  එතන  මමං  �යලා  එනවා.  එතෙකාට,  ජා�ය 
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 �ෙයන  තැන  ෙපර  අ�තා  ධ�මය  �ෙයනවා.  ෙමම  ෙ�ඛාෙ�  ය�  ස්��ය�, 
 ස්ථාවරය�,  stable  �ම�  ඇ�  ද,  එය  අහං  සහ  මමං  එකට  ��ම  න�  �  ය�  සාක�ඡා 
 කළා. 

 ඉදංස�චෙ�  ෙලා�  ම  �සාව  ව�ෙ�,  අහං  සහ  මමං  එකට  ��නවා  යන  ���ය  ෙ�. 
 ඉහත  ඇ�  �  ස�කාය  ���ය  ම��  ෙමම  අදහස  ෙපා්ෂණය  �  ඇ�  අතර,  �ඤ්ඤාණ 
 ධාරාව  අඛ�ඩව  ගල�ෙ�  යන  අදහස  ෙමයට  උද�  උපකාර  කර�.  ෙමෙස්  ඇ� 
 ව�නා  �  පපඤ්චය�  ම��  භය  අග�  �ම�  ���  අ�සය  හරහා  සඤ්ඤාෙ� 
 අ��ෙ�සය �ම, එන� අ��ඣාව ඇ� ෙව�. 

 ඉ��  ඒක  තම�  භාවනාව.  එතෙකාට  අ�  ඔය  07/10/2015  ම�ඡ�ය  භාවනාව  එෙහම 
 සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ඒ  අහං  සහ  මමං  එකට  ෙනා��.  �ම�  �සා  ද?  �පය 
 ස්ප�ශ  කරන  ලද  සංස්කාරය�ෙ�  �ෂමතාවය  ඇත.  ඒ  �සා  ය.  �ත�  ව�ෙ�  න� 
 පමණ�  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප  ධ�මය�  එකට  ��නවා  �යලා,  align  ෙවනවා  �යලා 
 ඒෙ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� කර� භාවනාව. 
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 05/11/2020  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 18/08/2015  උපාදාන  �ෙරාෙධා  භව  �ෙරාෙධා  භාවනාෙ�  අවසානයට  �යා  ඇ� 
 වාක�ය  ගැන  යෙම�  �ම�වා.  ප��චස��පාදය  ෙදකට  ෙබදා  දැ��ය  හැ�ය� 
 සහ�ප�  ���යා  පැව�වා.  ස�දය,  අස්තංගමය.  අ�ද�ා  �ට  ත�හා  ද�වා  ��� 
 ත�හා  ස�දය  වශෙය�  ද,  ත�හාෙ�  �ට  ජා�,  ජරා,  මරණ,  ��ඛ,  ෙදා්මනස්ස, 
 ෙසා්ක,  ප�ෙ�ව,  ආ�  වශෙය�  ඒ  ��ඛෙ�  ෙකාටස  ���  �ෙරා්ධය,  ත�හා 
 �ෙරා්ධය වශෙය� ද බැ�ය හැ� ය. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  අර  ෙමා්හ  ගෙ�  වැ�ලා,  ��  ෙවලා  අර  මා�වා  වරල  ගහලා 
 උ�පත  අ�නවා  �යන  එක,  අ�  ඕක  ල��  කරනවා  සඤ්ඤාෙ�  ඉඳ�  අර  නාම�ප 
 �යන  හ�ෙ�  ත�හාව  �යලා,  අ�ද�ා  ප�චයා  ස� ඛාරා  �යලා.  එතෙකාට  අ�න  ඒක 
 ස�දය.  ත�හා  �ෙරාෙධා  ��ඛ  �ෙරාෙධා.  ත�හාෙ�  ක��  �න.  1  අ�ද�ාව,  2 
 සඤ්ඤාව, 3 ජා�ය. 

 එතෙකාට  අ�  ද�නවා.  ඔතන,  diagram  එක�  අ�  ක��  ��නා.  ඔය  කාරණා  �නට 
 අමතරව,  අර  roman  ව��  �යාග�තා  i  අ��ෙය�  ස�පෙයාග.  Ii  �ප  ඉඳ� 
 සඤ්ඤාවට  �භ�  �යන  එක.  Iii  උපායාසය  �යන  එක.  අර  odd  path  එෙ� 
 පව�නවා �යලා ජා�යට එන එක. 

 භව  �ෙරා්ධෙය�  ජා�  �ෙරා්ධය  ෙවනවා.  ෙ�  සඳහා  ත�හාෙ�  �ට  ජා�  ද�වා 
 දැ�ෙවන  �ය�  ���  �ෙරා්ධ  �ය  ���.  ෙමය  ��  ව�ෙ�,  අ��ඣාව  �ෙරා්ධ 
 ව�ෙ�  න�  ය.  එයට  න��ය  �ෙරා්ධ  �ය  ���.  අ��ඣාව  සනාථ  ��ම  π  අ�ර 
 ම��  ��  වන  බව  අ�  ද��.  ෙමය  13/10/2015  ��ස��  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ�  � 
 සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 ඉ��  එතන  ඔය  diagram  එක�  අ�  දාලා  �ෙයනවා.  ඒෙ�  ෙප�ව�ෙ�  ෙ�  π 
 අ�ර,  පරාමාසකායග�ථෙ�  ඉඳ�  ��ත  ඉ��යට  i  �  �යලා  එනවා.  ��ත  ඉ��ෙ� 
 ඉඳ�  ඉදංස�චයට  ii  �  �යලා  එනවා.  ඊළඟට  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණ 
 ආහාරයට, අ�තා එතන iii � �යලා එනවා. 

 ඊළඟට  ප�ෙලහා,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට  line  5  �යලා  එනවා.  ඊළඟට 
 ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  line  7  �යලා  අ�  ල��  කරග�නවා.  ඒ  arrow  ඒෙ� 
 direction එක අ�� පැ�තට �ෙය�ෙ�, line 7 එෙ�. 
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 එතෙකාට  ප�ෙ�වය  ද�වා  පැ��යා  න�,  අ��ඣා  අගය  ම  තහ��  කරනවා.  ඒ  line 
 5,  line  7.  π  අ�ර  ම��  අ��ඣාව  සනාථ  කර�  න�,  එෙහම  න�  ෙ�තනා 
 �ඤ්ඤාණ,  එත��  �ත��  �යලා  එනවා.  ඒෙ�  ප�  සඤ්ඤාව  හැ�යට  ���  ආ�ව, 
 එත��  අ�ද�ා  ආ�ව  එත��  එනවා  ෙමා්හ  ස�ලයට.  අ�න  ඒ  පථය  ඔස්ෙස ් ෙමා්හය 
 ම  සනාථ  කරනවා.  ඉ��  ඒක  15/10/2015  ��ඛ  �ෙරා්ධ  භාවනාෙ�  බලලා 
 �ෙයනවා. 

 ෙමා්හය  �ෙරා්ධ  ව�ෙ�  න�,  එන�  �ඥා  ස්ක�ධය  ඇ�ෙ�,  ��ඛ  table  එෙ� 
 ධ�මය  ෙහා��  ��ප��ෙ�,  වටහා  ග�ෙ�,  න��  �ම  ෙනාව��ෙ�  ය.  න��  �ම 
 ෙනාව��ෙ�  �ක  ව�ෙ�  ද  �ඛ  ව�ෙ�  ද  ය�න  මනා  ෙකාට  ද�ෙ�  ද�ෙ� 
 න��ය ��� ය�, ��වාණය සා�ෂා� කර�. ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 

 ඉ��  ෙ�  භාවනාව  ෙබාෙහාම  බලග��.  �ල  �  ම  �ත  නතර  ෙවනවා  අර 
 ප��චස��පාදෙ� ත�හා ස�දය, ත�හා �ෙරා්ධය �යන එක බැ�ෙම�. 

 ඒ  වෙ�  ම  රහත�  වහ�ෙස්  පැව�වා,  “ෙ�  භාවනාව  �සා  17,000  �  ෙ� 
 භාවනාෙව�  �ව�  ද�නවා”  �යලා.  ඉ��  ෙමෙස්  දැ�ය  හැ�  �ඥාව�ත  � 
 ���යව�  ෙකෙර�  ��ධාව  අ�ක  �ය.  ඒ  වෙ�  ම  ඔය  17/07/2017  ��බාන 
 භාවනාෙව� line 5, line 7 සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 එතෙකාට ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 12/11/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 05/11/2020  ��ඛ  �ෙරා්ධ  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එතෙකාට,  ඒෙ�  අ� 
 diagram  එක�  ��නා.  π  අ�තා  diagram  එක,  ප�ෙ�වය�  එ�ක.  ඒෙක  අ�  line 
 5,  line  7  ල��  කළා.  Line  5  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වයට.  Line  7  ප�ෙ�ව  ඉඳ� 
 පරාමාසකායග�ථයට. උඩ �ෙයනවා අර π අ�ෙ� ධ�මය. 

 එතෙකාට,  ප�ෙ�වය  ද�වා  ආවා  න�,  අ��ඣා  අගය  ම  තහ��  කරනවා  යන 
 වාක�යට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ෙමය  නැ�  ��මට  17/07/2017  ��බාන  භාවනාව 
 කර�න  ඕනෑ.  එතෙකාට,  17/07/2017  ��බාන  භාවනාෙව�,  line  5�,  line  7� 
 සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 කාම  �ත�කෙයා්  ඇ�  ව�ෙ�  කාම  සඤ්ඤාව  �සා  ය.  ව�ාපාද  �ත�කෙයා්  ඇ� 
 ව�ෙ�  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  �සා  ය.  ��ංසා  �ත�කෙයා්  ඇ�  ව�ෙ�  ��ංසා 
 සඤ්ඤාව �සා ය. ෙමම සඤ්ඤා diagram එෙ� ල�� කළ හැ� ය. 

 එතෙකාට,  අ�  ඒ  diagram  එක�  �ලා  �ෙයනවා.  එතන,  ෙ�දනාෙ�  ඉඳ� 
 අස�පජානකා��වයට  ඒ  කාම  සඤ්ඤාව  �යන  එක  ල��  ෙවනවා.  එතෙකාට 
 ෙම�තා,  �පය  ජරා  වන  බව  දැන,  ඉ�ම�ෙම�  කාම  සඤ්ඤාව  ඉවතල�  �යලා, 
 ඒකට  අ�  A  �යලා  �යනවා.  ඊළඟට  B  �යලා  �යනවා,  ඒ  පරාමාසෙ�  ඉඳ�  ��ත 
 ඉ��ය  ද�වා  ඒ  භවෙ�  යන  �ත�කය  නැ�  �ෙම�,  ව�ාපාද  සඤ්ඤාව  නැ�  ෙව� 
 �යලා. ව�ාපාද සඤ්ඤාෙවා් පරාමාසෙ� ඉඳ� ��ත ඉ��යට ල�� ෙවනවා. 

 ඊළඟට,  ��ංසා  සඤ්ඤාව,  ��ත  ඉ��ෙ�  ඉඳ�  ඉදංස�චා��ෙවසකායග�ථයට 
 ල��  ෙවනවා.  එතෙකාට  අර  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  කාරණා  ෙදක,  A,  B  සහ  අෙමා්හ 
 පාෙ�  යන  �සා,  සංස්කාර  ඉවත  ලා,  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  මඟ  හ�.  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා් 
 මඟ හ��ෙ� ��ංසා �ත�කය ඉ�මවනවා. 

 ඊළඟට,  ඉදංස�චෙ�  ඉඳ�  ප�ෙ�වය  ද�වා  ��ංසා  සඤ්ඤාව  ල��  ෙවනවා. 
 එතෙකාට  ඒක  ��ංසා  �චාරය  �යන  එකට  ස�බ�ධ  ෙවනවා.  එතෙකාට  එතනට  D 
 �යලා  අ�  �යාග�තා.  ඉහත  ��ංසා  සඤ්ඤාෙවා්  මඟ  හ��ෙ�  ��ංසා  �ත�කය 
 ඉ�ම  �මට  ද�ෂ  ව�ෙ�,  ඉදංස�චය  �ළට  ෙමය  ම  සත��  ග�නා  �සාව  බැස 
 ෙනාග�ෙ�,  ��ඡා  ���ය  �සා,  වන  අ��ඣා  ඉවතලනවා.  එන�  ප�ගහ  ���ත 
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 �ළ  ස�මා  ���ය  �සා  අන��ඣාව  �යන  එක  එනවා.  ෙම�  �  අ�ත�ක  �චාරමා� 
 සමා�ෙ� ��වාණය ම ෙසාය� ය�න�, අ��ඥා ��ෂාව� උද� උපකාර කරනවා. 

 ඊළඟට,  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසකායග�ථය  ද�වා,  එතන  අ�  E  �යලා  ල�� 
 කරනවා.  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�වය  හ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  හ�  ෙනාෙ� 
 න�,  ප�ගහ  ���ත  ස���ණ  ව�ෙ�,  ච�රා�ය  සත�ෙ�  මනා  ෙකාට  බැස  ගැ�ම 
 �සා පරාමාසය ���� ෙවනවා. 

 එතෙකාට,  ඒෙක�  අ�ට  එනවා,  ෙ�  පරාමාසය  ����  �ම  �යන  එක  එ�ක,  දැ� 
 ච�රා�ය  සත�  �යන  එක  අ�ට  ෙහාඳට  වැටෙහනවා.  ත�හා  ස�දය  සහ  ත�හා 
 �ෙරා්ධය  05/11/2020  ��ඛ  �ෙරා්ධ  භාවනාව  ම��  වටහා  ග�ෙ�,  එය  නැ� 
 ��ෙ�  මා�ගය  ආ�ය  අෂ්ටාං�ක  මා�ගය  ම��  ඒ  �ය�ෙ�  ප�ගහ  ���ත.  ඒ  line 
 7 �යන එක ඉවත�ය ���. 

 ඒ  ම�ගය,  මා�ගය,  path  එක,  වන  අතර  එ�  ��ය  ��  බව  �ද�ා  මාන  ෙවනවා.  එන� 
 මගඵල  ලැ�මට  පමණ�  ෙනාව,  �වන  සඳහා  continuously  එම  මෙ�  ���ෙ�, 
 �වන සා�ෂා� කරනවා. 

 ඊළඟට,  ඉහත  අ���  �ත�ෙ�,  ප�ෙ�ව  �වෙහා�  අ��ඣා  �ම  පැහැ��  ය.  ෙ� 
 කැ�ෙණා� නැවත සෑ�මට �ත�. Game එක�� පැරෙදන ද�වා �න�න �ත�. 

 ඊළඟට,  පරාමාසය  �ළ  ඇ�ෙ�,  එන�  වරදවා  වටහාෙගන  ඇ�ෙ�,  �ක  ම  බව 
 අවෙබා්ධ  ෙවනවා.  ෙකෙස්  ද?  ��  ස්ක�ධය  ම  ප�ෙ�ව  �  ඇත.  කය  ෙලඩ  ෙරා්ග  �සා 
 ප�ෙ�ව  �  ඇත.  එන��  අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  �ඛ  ය�  වරදවා 
 වටහාෙගන. ඊළඟට, අ�ද�ා ආ�ව ��� ආ�ව ව�ෙ�, �ත�� වරදවා වටහාෙගන. 

 ඉ��  ඔතන  ඔය  කාරණා  ෙදක,  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  line  7  එෙ�  �  අ� 
 බල�  කාරණා  ෙදක.  ඉ��  ෙ�  අවස්ථාෙව�  න��  ඛ�ධා  සමා  ��ඛා  �යන  එක  �� 
 �ණා. ගාථාව මතක� ෙ�. 

 “න��  රාගසෙමා  අ��,  න��  ෙදාසසෙමා  ක�.  න��  ඛ�ධසමා  ��ඛා,  න�� 
 ස��පරං  �ඛං.”  ධ�ම  පද  202  ෙව�  ගාථාව.  “රාගය  හා  සම  �  ��ෙන�  නැත. 
 �ෙ�ෂය  හා  සම  �  අපරාධය�  නැත.  පඤ්චස්ක�ධය  හා  සම  �  ��ඛ  ෙකෙන�  නැත. 
 ��වාණයට වැ� �වය� නැත.” 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 20/11/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 12/11/2020  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �  අවසානයට  සාක�ඡා 
 කළා.  පරාමාසය  �ළ  ඇ�ෙ�,  එන�  වරදවා  වටහාෙගන  ඇ�ෙ�,  �ක  ම  බව  අවෙබා්ධ 
 ෙ�.  ෙකෙස්  ද?  ��  ස්ක�ධය  ම  ප�ෙ�ව  �  ඇත.  කය  ෙලඩ  ෙරා්ග  �සා  ප�ෙ�ව  � 
 ඇත.  එන��,  1  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�,  �ඛ  ය�  වරදවා  වටහාෙගන  ය.  �ල 
 ස්ක�ධය  ඇ�ෙ�  �ක  බව  ද�.  2  ෙව�යට  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  ව�ෙ�, 
 �ත�� වරදවා වටහාෙගන ය. 

 එතෙකාට,  ෙ�ක  අ�  ද�නවා,  ඔය  ප�ෙ�ව  ඉඳ�  පරාමාසයට  line  7  reverse 
 පැ�තට  එන  එක  එෙත�ට  තම�  අ�  ඔය  කාරණා  �යා  ග�ෙ�.  07/05/2020 
 ප�ඝා�සය භාවනාෙ� diagram එකට �ත ෙයා� �ණා. 

 එම  diagram  එෙ�  ප�ෙ�වය  ළඟ  ල��  කර  ඇ�  �ත�  ය�න  1  වශෙය�  ද, 
 ප��ඨමනස�ක�පය ළඟ, �ත� 2 වශෙය� ද ල�� කර ග��. 

 එතෙකාට  ඉස්ෙස�ලා  ��ව  කාරණා  ෙදකට  ස�බ�ධ  �ණා,  1,  2.  එතෙකාට, 
 ෙමතන  ඒ  diagram  එක  ඕෙගා�ල�ට  මතක�,  ප�ඝා�සය,  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාෙ�  කාම  සඤ්ඤාව  �යලා  උඩ  �ෙයනවා.  ජා�  ෙ�දනා 
 මෙනාසඤ් ෙචතනා  ඒ  ෙ�ඛාෙ�  නාම�ප  �යන  තැන  �භ  �යලා  �ෙයනවා. 
 �ඤ්ඤාණ  පරාමාසකායග�ථය,  එතන  ප��ඨමනස�ක�පය  �ත��  �යලා 
 �ෙයනවා.  එතන  තම�  අ�  2  �යලා  �යා  ග�ෙ�.  ඊළඟට,  ප�ෙ�වෙ�  ඉඳ� 
 පරාමාසකායග�ථය,  එතන  �ත��  �යලා  �ෙයනවා.  එතන  1  �  �යලා  අ� 
 �යාග�තා. 

 එතෙකාට  අ�  එතන  බැ�වා  කාරණා  ෙදක�,  a.  �භ  �ත�,  b.  �ඛ  �ත�.  A,  b  align 
 ෙනාෙ�  ය�  සාක�ඡා  කළා.  අහං  සහ  මමං  එකට  ෙනා��  ය�න  වැටෙහනවා.  ෙකෙස ්
 ද?  1  අඤ්���ය.  එතන  අ�  ද�නවා  �ක�  �යන  එක.  ඒෙක�  අව�ාපා�ප�චාරය, 
 භව  ෙස්වනය  �හාණය,  �ලස්ක�ධය.  �ලස්ක�ධය  ඇ�ෙ�  �ක  බව  දැන,  සංස්කාර 
 අතහ��ෙ�,  ප�ෙ�වයට  පැ��ම  මඟ  හැෙරනවා.  2  ප�ගහ  ���ත  ම��  ඇ�  � 
 ස�මා  සමා�ය  ඇ�ෙ�,  ඉහළ  ම  �  ප��චස��පාදය  ද�ෙ�  ද�ෙ�,  එන�  ත�හාව 
 �සා  �ක  ඇ�  වන  බව  ත�හා  �ෙරා්ධෙය�  �ක  නැ�  වන  බව�  ද�ෙ�  ද�ෙ� 
 අ�ත� වැටෙහනවා. 
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 ෙමෙස්  වටහා  ග�ෙ�,  1  ��ඛ  සත�ය,  �ල,  ඒ  �ය�ෙ�  �ලස්ක�ධය  ඇ�ෙ�  �ක 
 බව  ද�.  2  ත�හා  �සා  �ක  ඇ�  �ම,  3  ත�හා  �ෙරා්ධෙය�  ��ඛ  �ෙරා්ධය.  අ�න 
 ඒ  ෙකාටස  �ඥාව.  4  �ක  නැ�  ��ෙ�  මා�ගය,  සමා�ය  වශෙය�  වැටෙහනවා.  අ� 
 �තර  ම  අහලා  �ෙයනවා  ෙ�  �ල,  සමා�,  �ඥා  �යලා.  ෙමතන  �ල,  �ඥා,  සමා� 
 �යලා  ෙ�නවා.  තව  ද  සංස්කාර  ඉවතල�ෙ�  අ�  අට  මෙ�  වාසය  කර�ෙ� 
 ෙ�දනාෙ�  අ��ෙ�සය  ඉෂ්ට  ��ධ  ෙනාවන  බව  වටහා  ග�ෙ�,  �ඤ්ඤය  ත�� 
 දැෙනනවා. ඉ�� ඒකට ඔය �ලස්ක�ධෙ� අවෙබා්ධය �යන එක �ෙය�න ඕනෑ. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 27/11/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 20/11/2020  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  ඒ  diagram  එෙ�,  1  සහ  2 
 වශෙය�,  සල��  කර�  කාරණා  ෙදකට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා,  1 
 අර  ප�ෙ�වය  �ෙයන  තැන  �ත�  �යලා  අ�  ල��  කරලා  �ෙයනවා  එතන  1. 
 ප��ඨමනස�ක�පය �යන තැන �ත� �යලා �ෙයන තැන එතන 2. 

 එතෙකාට,  ප�ෙ�ව  ඉඳ�  පරාමාසයට  අ�  ද�නවා  line  7,  reverse  පැ�තට  යන 
 එක,  එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  �ඛ  ය�  වරදවා  වටහාෙගන  ය. 
 �ලස්ක�ධය ඇ�ෙ� �ක බව ද�. ඒක තම� පළෙව� කාරණය. 

 ඊළඟට,  ෙදෙව�  කාරණය  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  ව�ෙ�,  �ත��  වරදවා 
 වටහාෙගන ය. 

 ෙම�  �  repair  භාවනාෙ�  ඉ��  පථෙ�  ඇ�  �වැර�කම  ෙහා��  ��වා.  ඉ��  පථය 
 නැවත�  බැ�ෙවා�,  සංස්කාර  ඉවත�ම  පළ�ව  ඡ�ද  සමා�ය  ම��  ��  කරනවා.  ෙ� 
 පහළ  සංස්කාර,  ප�ෙ�වය  ළඟ  1  වශෙය�  ල��  කර  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව 
 ෙනා�ම සමඟ �මසා බැ�වා. 

 පාණා�පාත  කර�ෙ�  මරණය  �ක  වශෙය�  ෙනාවැටෙහ�.  �ඛ  ය�  වරදවා  වටහා 
 ග�.  පාණා�පාත  ඉව�  කර�ෙ�  මරණය  �ක  වශෙය�  වැටෙහ�.  අඤ්���ය 
 අව�ාපා�ප�චාරය,  ඒෙක�  භව  ෙස්වන  �හාණය  �ලස්ක�ධය.  ෙමෙස්  දස  �සලය 
 �මස�ෙ�,  එන�  �ක  බව  දැන,  සංස්කාර  අත  හ��ෙ�,  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව 
 ෙනාෙව�. 

 ඊළඟට  සංස්කාරය�ෙ�  �ත�භාවය�  ෙනාව�ෙ�,  ��ත  සමා�ය  ම�� 
 සංස්කාරය�ෙග�  ෙපර  ඇ�  �ණා  �  ගැ�ම�  ඇ�  ද,  එය  පහ  කර�.  පරාමාස 
 ෙනා�මට  වග  බලා  ග�.  පරාමාසය  �ක  බව  අව�ාපාද  භාවනාෙව�  වටහා  ග�තා.  ඒ 
 වෙ� ම ෙ�දනාව �ක බව ෙන�ඛ�ම භාවනාෙව� වටහා ග�තා. 

 ��වාණ  ඡ�දය  ඇ�ෙ�,  ෙ�දනාවට  ��චාර  ෙනාද�ව�.  ෙමය  කාම  �ත�ක, 
 ව�ාපාද �ත�ක, ��ංසා �ත�ක ඉව� ��මට �� ෙද�. 

 ��  ෙව�ව  ෙ�දනාව  �ක  බව  ද�ෙ�,  ��ය  සමා�ය  ම��  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද 
 �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  පහ  කර�.  ��  ෙව�වට  ල��  කළ  ��ය  ම��,  අ�� 
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 සංස්කාරය�  ඉව�  කර�.  ෙමයට  ��ය  ඉ��පාදය  අ�ෂ්�ත  ව�ෙ�  ය.  ෙම�  � 
 ��ණා � ��� නැවත සෑ�මට ෙනාය�. 

 ෙමම  ධ�මතාවෙ�  ෙදවන  ක�ණ,  එන�  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  ෙනා�ම  සමඟ 
 බැ�වා.  ඉ��  ෙමෙත�ට  එනවා  diagram  එක�,  ඔය  අ�තා  diagram  එක  මතක�, 
 අ�ද�ා  ආ�ව  ඉඳ�  ���  ආ�වයට,  එත��  පහළ  ���  ස�ලය,  එතැ��  යනවා 
 සඤ්ඤාවට,  එතැ��  මෙනාසඤ් ෙචතනා  ආහාරය,  ඒෙක�  අ�ට  එනවා  ��ත  ඉ��ය 
 ළඟට මෙනාසඤ් ෙචතනාව ඉඳ�, ඒක ��ය ම�� නව�වනවා �යන එක. 

 එතෙකාට  මෙනාසඤ් ෙචතනාෙ�  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණය  සැක�ණා  න�,  ඊට  පස්ෙස්  එතන 
 �ත��. ඒෙ� ප� සඤ්ඤාව, ��� ආ�ව. 

 අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  ෙනාෙ�  න�,  ���  ස�ලය  ම��  සඤ්ඤාව  සනාථ  ��මට 
 ඉඩ  ෙනාලැෙ�.  එෙස්  ව�ෙ�  න�,  සඤ්ඤාව  ම��  ෙ�තනා  �,  අ��  සංස්කාර 
 ම��  ���  ���  නැවත  සෑ�ම  කළ  ෙනාහැ�ෙ�,  �ඤ්ඤාණෙ�  �ත�භාවය  ��� 
 ය�. ෙමය සඤ්ඤා ෙ�තනා pump එක වැඩ ෙනා��ම ෙලස �ත�න. 

 ඊළඟට  4  ෙව�  වට,  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��,  ප��ඨමනස�ක�පය  අගෙයා ්  ඉව� 
 කර�.  �ඤ්ඤාණය  �ළ  ෙපර  ��ණා  �  ය�  අගය�  ෙ�  ද,  එය  අ�ද�ා  ආ�ව  කාම 
 ආ�ව  ම��  ම  ඇ�  �ය  ය�,  ���යා  පැව�වා.  එම  අගෙයා ්  සංස්කාර  ඉව�  ��ම 
 සමඟ  බැස  ෙගාස්  ඇ�ෙ�,  ඉහත  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  pump  එක  වැඩ  ෙනාකර�ෙ�, 
 සසඳා  බැ�මට  ෙදය�  �ඤ්ඤාණයට  ඉ��  ෙනාවන  න��  නා  නා  �කාර  �ප 
 ස්ප�ශය  ම��,  ෙමය  කළ  හැ�ය�  යෙම�  පවසත�,  ඒ  �ය�ෙ�  ව�ෙ� 
 මහ�තයාෙ�  කතාව  වෙ�,  ඒ  ෙනාකළ  හැ�  බව  �මංසා  ඉ��පාදය  ම��  ෙප�වා 
 ෙද�ෙ�,  �ප  ස්ප�ශය  නව�ව�.  එන�  ස�මා  ඥාන  ඇ�ෙ�,  ෙනාසැ�  ��. 
 ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 04/12/2020  - ��� ආ�ව 
 Diṭṭhi Āsava 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 27/11/2020  ��බාන  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  ��  ෙව�යට  සාක�ඡා 
 කළ  ���  ආ�ව  ෙකාටස  ද�වා  පැ��යා.  එන�  ෙ�දනා  �ක  බව  ද�ෙ�,  ��ය 
 සමා�ය  ම��  කාම  �ත�ක,  ව�ාපාද  �ත�ක,  ��ංසා  �ත�ක  පහ  කරනවා.  �� 
 ෙව�ව  ල��  කළ  ��ය  ම��  අ��  සංස්කාරය�  ඉව�  කර�.  ෙමම  ��ය 
 ඉ��පාදය අ�ෂ්�ත ව�ෙ� ය. ෙම� � ��ණා � ��� නැවත සෑ�මට ෙනාය�. 

 ෙමම  ධ�මතාවෙ�  ෙදවන  ක�ණ,  එන�  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  ෙනා�ම  සමඟ 
 බැ�වා.  දැ�  එතන  ඕෙගා�ෙලා්  ද�නවා  diagram  එක�  �ෙයනවා,  අ�තා 
 diagram  එක  �යලා.  ඒෙ�  අ�  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ���  ආ�ව,  ���  ස�ල,  ඉ� 
 අන��ව  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා.  එතෙකාට  ඔය  ��ය  �යන  එක  ෙ�තනා  සහ  ��ත 
 ඉ��ය  අතර  ල��  කරග�න  ��ව�.  එතෙකාට  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  �ත�.  ප� 
 සඤ්ඤාව හැ�යට ��� ආ�වය එනවා. 

 එතෙකාට  අ�ද�ා  ආ�වෙය�  ���  ආ�ව  ෙනාෙ�  න�,  ���  ස�ලය  ම��  සඤ්ඤාව 
 සනාථ  ��මට  ඉඩ  ෙනාලැෙ�.  එෙස්  ව�ෙ�  න�,  සඤ්ඤාව  ම��  ෙ�තනා  �,  අ�� 
 සංස්කාර  ම��  ���  ���  නැවත  සෑ�ම  කළ  ෙනාහැ�ෙ�  �ඤ්ඤාණෙ� 
 �ත�භාවය  ���  යනවා.  ෙමය  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  pump  එක  වැඩ  ෙනා��ම  ෙලස 
 �ත�න ය� සාක�ඡා කළා. 

 ෙම�  �  ���  ආ�වෙ�  ල�ෂණය  ��  කළා.  වරදවා  ෙ���  ගැ�ම  පරාමාසය  සහ 
 ඇ�ම  අ��ෙ�සය,  ���  ආ�වෙ�  ල�ෂණ  ය�.  අ��ෙ�සය,  සඤ්ඤා  අ��ෙ�සය 
 වශෙය�  බැ�වා.  ප�ෙ�ව  �ෙවා�  අ��ඣා  අගය  ම  සනාථ  කර�  ය�නට  �ත  ෙයා� 
 �ණා.  එන�  ���ය  ��ෙණා�,  ප�ෙ�ව  �ෙවා�,  අ��ඣා  ව�ෙ�  ය.  ෙ�දනාව 
 සඳහා  හදන  ��ත  සංස්කාරය�ට  ඇෙලනවා.  ෙ�ක  උදැ�ල  2  වශෙය�  special 
 ආයතන භාවනාෙ� අ� ඉෙගනෙගන �ෙයනවා. 

 එතෙකාට  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  අර  උද�  1�,  සඤ්ඤා  ඉඳ�  පරාමාසයට  එන  උදැ�ල 
 එතන.  ඊට  පස්ෙස්,  ෙ�දනා  ෙ�තනා  එතන  උදැ�ල  2  හැ�යට  අ�  ල��  කරෙගන 
 �ෙයනවා.  ෙම�  �  අ��ඣාව  ෙ�තනාව  සමඟ  එක�  ව�ෙ�  ය.  ෙමත�� 
 සංෙ�තනාව�  අදහස්  කර�ෙ�.  සහ�ප�  ���යා  පැව�වා,  සංෙ�තනාව  පැහැ�� 
 කරන  �වැර�  �මය  සංස්කාර  mode  එක,  ඒෙක�  භය  අග�ය,  ඒෙක�  ෙ�දනාව, 
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 ෙ�දනාෙව�  ෙ�තනා  වශෙය�  බල�න,  �යලා.  දැ�  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  pump  එක 
 වැඩ කර�. ෙමෙස් ��� ආ�වෙ� අ��ෙ�සය යන ල�ෂණය පැහැ�� ෙවනවා. 

 ���  ආ�වෙ�  පළ�  වන  ල�ෂණය  පරාමාසය  ��  කළා.  �ල�බත  උපාදානෙය� 
 ඇ�  වන  ��ඵලයට  ඇ�ෙම�  පරාමාස  ෙවනවා.  වරදවා  ග�නවා.  අනාගතෙ�  ෙමබ� 
 �ප,  ෙමබ�  ෙ�දනා,  ඇ�ෙත�  ෙව�වා  �යලා,  ඒ  ��හට  �තනවා.  සඤ්ඤා, 
 සංස්කාර,  �ඤ්ඤාණ  ඇ�ෙත�  ෙව�වා.  උදැ�ල  1  වශෙය�  අ�  බලලා  �ෙයනවා. 
 සඤ්ඤාව  ම��  හ�නා  ග�ෙ�  ෙ�දනාව�.  සඤ්ඤා  අ��ෙ�සය  ව�ෙ�,  එන� 
 අ��ඣා  ව�ෙ�  සඤ්ඤා  ම��  හ�නා  ග�  ෙ�දනා  �ෂයෙය�  ම  ය.  ඒ  �ය�ෙ�, 
 subject of feeling, �යන එක. 

 ෙ�දනාෙ�  අ��ෙ�සය  ව�ෙ�,  ෙ�තනාව  සමඟ  යම  දහම�  පැවැ��ම  සහ  එය 
 පරාමාසගත  ��ම  ය�න�.  ෙ�  �සා  පරාමාසෙ�  ය�  වැ����  �ම�  ඇ�  ද  එය�. 
 ඒක අ� 25/09/2020 ��බාන භාවනාෙව� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 දැ�  ���  ආ�වෙ�  පළෙව�  ල�ෂණය  පරාමාසය  ය�න  වැටෙහනවා.  දැ�  උද� 
 තල  1  සහ  2  ම��,  පාලම  ස�ම�  ව�ෙ�,  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  pump  එක  ෙහා�� 
 වැඩ  කර�.  �ප  සඤ්ඤා  ෙ�තනා  �ඤ්ඤාණ  �යන  පාලම  සෑ�ම  ��  ෙවනවා.  ෙම� 
 ය�  නැව�ම�  ඇ�  ද,  එය  ආ�ව  �ෂය  ��මට  ��  ෙදනවා.  එෙත��,  “සඤ්ඤං 
 ප�ඤ්ඤා  �තෙරය�  ඔඝං,  ප��ගෙහ�  ��  ෙනාප�� ෙතා.  අ� �ළ් හස� ෙලා 
 චරම�පම�ෙතා්, නා�ස� ෙලාක�මං පරඤ් ච.” �යන ගාථාව �� �ණා. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 11/12/2020  - අ��ජා ආසව 
 Avijjā Āsava 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 භාවනාවට  ෙපර  ම,  07/12/2015  ��ෙ��වාසා�ස්මෘ�  ඥානය  භාවනාව  බල�න� 
 ���යා  පැව�වා.  �තන  ෙමාෙහාතක  �ඤ්ඤාණය  බැසෙගන  ��  න�,  එ� 
 ස්ථාවරෙය�  ඒ  �ය�ෙ�  stability,  ස්��ය�,  steady,  ඇ�ද,  ෙමය  අ�ද�ාවට 
 �ජය�  �ය,  යන  වාක�යට  �ත  ෙයා�  �ණා.  ඉ��  ෙමතන  diagram  එක�  එනවා. 
 ඒ diagram එක �ලා� �ෙයනවා. 

 ඒ  අ�ද�ා  අ�සය,  ��තස්ස  ස�ප�ෙබාධය,  ඒෙක�  ප���ඨානය,  එතැ�� 
 අ�ප�ෙ�ධ සඤ්ඤා, එතැ�� අ��ෙ�සය හරහා අ�ද�ා ආ�ව ෙවනවා �යලා. 

 ෙමෙස්  අ�ද�ා  අ�සෙය�  පට�ෙගන  අ�ද�ා  ආ�ව  �ෙ�,  අ�ප�ෙ�ධ  සඤ්ඤා 
 භා�තා  කර  ව�තමානෙ�  �ඤ්ඤාණය  අ�ලා  ගැ�ම  ද,  සැක�ම  යන  ධ�මය�  ෙදක 
 එක�  ව�ෙ�  න�  ���ය  �සා  ම  ඇ�  �  �ත�,  ��ම��  ෙතාරව  පව�  ය�  ඉෙගන 
 ග�තා. �ඤ්ඤාණය අ�ලා ගැ�ම සඤ්ඤාව අ�ලා ගැ�ෙම� �� ව�ෙ� ය. 

 සඤ්ඤාව  අ�ලා  ගැ�ම  06/12/2015  ක�ම  සමාදාන  3  භාවනාෙව�  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා.  එෙත��  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  උස්ස�ෙ�,  ��තස්ස 
 ස�ප�ෙබාෙධා  ප���ඨාන  එත��  අ�ප�ෙ�ධ  ඒෙක�  අ�ද�ා  ආ�ව  එතැ��  ��� 
 ආ�ව. 

 ෙමෙස්  ����  ඇ�  ව�ෙ�,  ව�තමාන  කාලෙ�  සඤ්ඤාව  අ�ලාෙගන  ��ම  ��  ෙ� 
 ය�,  ඉෙගනෙගන  ඇත.  �ඤ්ඤාණෙ�  සකස්  ��ම  ���  ස�ලය  ම��  �යා�මක 
 ව�ෙ�, සඤ්ඤා ෙ�තනා pump එක වැඩ ��ම ෙලස ��ය ���. 

 ඉ��  ෙමෙත��  අර  අ�තා  පථය  �මස�න  ඕනෑ.  04/12/2020  ���  ආ�ව 
 භාවනාෙව�,  උද�  1  සහ  2  ම��,  පාලම  ස�ම�  ව�ෙ�  �ප,  සඤ්ඤා,  ෙ�තනා, 
 �ඤ්ඤාණ පාලම සෑ�ම �� ෙ� ය�, සාක�ඡා කළා. 

 ඉහත  ධ�මය�  සමඟ,  අ�ද�ා  ආ�වෙ�  ල�ෂණය  ෙහා��  පැහැ��  ෙවනවා.  එන� 
 අ�ප�ෙ�ධය�  අස�පජානය�.  අ�ප�ෙ�ධයට  �ය�  �ප�ලාසය�  ඇ�ළ�  ෙවන 
 අතර,  �ඤ්ඤාණෙ�  ස්ථාවරය�  stability,  ස්��ය�,  steady,  ඇ�ද,  ෙමය  අ�ද�ාවට 
 �ජ  �ම  ය�න  ගත  ���.  එන�  ස්ප�ශ  කර��  පව�  ය�  ��ම  ෙහා්,  බැස  ගැ�ම 
 ෙමෙන� කළ ���. 
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 අ�ප�ෙ�ධයට  අ�ද�ා  අ�සය  බලපා�.  �භය  ම  අ�ද�ා  අ�සය  �ෙ�  ය�, 
 31/10/2015  ��බාන  භාවනාෙ��  අ�  ඉෙගන  ග�තා.  අස�පජානය  ෙකෙස ් අ�ද�ා 
 ආ�වෙ�  ල�ෂණය�  �  ද?  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  උ��පා  ෙද�ෙ�  �ම�  දැ  � 
 �ම�ය  ���.  �ක  බව  දත  ���.  ත�හාව  �සා  ෙමය  වන  බව  ෙනාද�.  ���  ආ�ව 
 ෙහ්�  ෙකාටෙගන  ඇ�  ව�නා  �  අ�ද�ා  ආ�වයට  ත�හාෙ�  බලපෑම  එක�  �  ඇත. 
 ඒ �සා ය. 

 අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  ���  පපඤ්චය�  ඇ�  �ය.  ධාරාව  ගල�.  ෙනා�� 
 ෙනාමැ�  පව�  ය�  �ත�.  ෙමයට  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�ලා  ගැ�ම  බලපා�.  ඒ  �ය�ෙ� 
 අ�ද�ා  අ�සය  ම��  සඤ්ඤාව  උස්ස�ෙ�,  ��තස්ස  ස�ප�ෙබාධ  ප���ඨාන 
 අ�ප�ෙ�ධ  අ�ද�ා  ආ�ව  ���  ආ�ව  �  ව�තමාන  කාලෙ�  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�ලා 
 ගැ�ම. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 18/12/2020  - ��බාන 
 Nibbāna 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 11/12/2020  අ�ද�ා  ආ�ව  භාවනාව  නැවත�  කරෙගන  �යා.  එ�  �  අ�ප�ෙ�ධයට 
 �ය�  �ප�ලාසය�  ඇ�ළ�  වන  අතර  �ඤ්ඤාණෙ�  ස්ථාවරය�,  stability 
 ස්��ය�,  steady,  ඇ�ද,  ෙමය  අ�ද�ාවට  �ජ  �ම  ය�න  ගත  ��  ය.  එන�  ස්ප�ශ 
 කර��  පව�  ය�  ��ම  ෙහා්  බැස  ගැ�ම  ෙමෙන�  කළ  ���.  අ�ප�ෙ�ධයට  අ�ද�ා 
 අ�සය බලපා�. �භය ම අ�ද�ා අ�සය �ෙ� ය� �යලා සාක�ඡා කළා. 

 ෙමෙස්  ඇ�  ෙවන  අ�ප�ෙ�ධය  ෙකෙස ් නැ�  ව�ෙ�  ද?  එය  29/10/2015  ��බාන 
 භාවනාෙ�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  එතන  �ෙයනවා  ජා�  ෙ�දනා  නාම�ප 
 ෙ�ඛාව.  ඒ  ෙ�දනාව  ළඟ  1  පව�නවා  ප�  අ�ත  ධ�මය,  ඊළඟට  ජා�ය  ළඟ  2 
 පව�නවා  ෙපර  අ�ත  ධ�මය,  අර  odd  path  එෙ�  එන  එක.  ඊළඟට  3  නාම�ප  ළඟ 
 පව�නවා දැ� අ�ත ධ�මය. 

 ෙමෙස්  ඇ�  ව�නා  �  අ�ත  ධ�මය�ෙ�  ෙපළ  ගැ�ම  �සා  ස�කාය  ���ය  ඇ�  ෙ� 
 යැ�  සාක�ඡා  කළා.  ෙමම  ��  අ�ත  ධ�මෙයා ් ෙපළ  ගැ�ම  වැළ�  ය�ෙ�,  ස�කාය 
 ���ය ෙනාෙ�. ෙම�� අ�ප�ෙ�ධය නැ� � ය�. 

 අස�පජානය  සාක�ඡා  කළ  අවස්ථාෙ�  �,  ���  ආ�ව  ෙහ්�  ෙකාටෙගන  ඇ�  ව�නා 
 �  අ�ද�ා  ආ�වයට  ත�හාෙ�  බල  පෑම  එක�  �  ඇත  ය�  ෙව�  සාක�ඡා  කළා. 
 අ�ද�ා  ආ�ව  කාම  ආ�ව  ව�ෙ�  ���  පපඤ්චය�  ඇ�  ෙවන  බව�,  ෙනා�� 
 ෙනාමැ�  පව�  ය�  �ත�.  ෙමයට  �ඤ්ඤාණෙ�  අ�ලා  ගැ�ම  බලපා�  ය�ෙව� 
 ඉෙගන  ග�තා.  ෙම�  අ�ලා  ගැ�ම  �ත��  අ�ලා  ගැ�ම  ෙව�.  ෙමය  ෙකෙස ් නැ� 
 ව�ෙ� ද? ෙමය 30/10/2015 ��බාන භාවනාෙ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 එතන  අ�ට  එනවා  diagram  එක�.  ��ත  ඉ��ය  ඉඳ�  �ඤ්ඤාණයට  �ත��,  ප� 
 අ�තා  ධ�මය.  සංස්කාර  පව�නවා  �යලා  භය  අග�යට  ඇ��ලා,  භය  අග�  ෙසා්ක 
 ෙ�දනා. එතන පව�නවා �යලා ෙ�දනාවට එනවා. 

 ඒ  වෙ�  ම  භය  අග�ෙය�  ෙසා්කය,  එතන  line  9.  ඊට  පස්ෙස,්  line  12  හරහා  ජරාවට, 
 දැ�  අ�ත  ධ�මය  එනවා.  ඉ��  අ�  එතන  path  B  �යලා  සාක�ඡා  කරලා 
 �ෙයනවා,  ඒ  �ය�ෙ�  භය  අග�  ෙසා්ක  ෙ�දනා  යන  පථය  නැ�  �ෙම� 
 �ලම�ඡ�ය හටග�, �ත�භාවය නැ� � ය�. 
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 සඤ්ඤා  ජරා  �ම�,  ෙ�දනා  �ඛ  යන  අ�ථය  ���  ය�ෙ�,  ත�හා  ෙනාෙ�.  ෙ�  �සා 
 අස�පජානකා��වය  නැ�  �  ය�,  ය�ෙව�  සාක�ඡා  කරලා  �ෙයනවා.  ෙමෙස ්
 අ�ප�ෙ�ධය� අස�පජානය� නැ� � ය�ෙ� ��වාණය සා�ෂා� කර�. 

 ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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 25/12/2020  - ��ඛ �ෙරා්ධ 
 Dukkha Nirodha 

 ඒ උ�� ���යව�, ��ධාෙව� ��ව �� කළා. 

 ස�බාසව  ��  diagram  3  වල,  slide  7  වල  ධ�ම  ක��  18/12/2020  ��බාන 
 භාවනාව  කර��  ෙප�ණා.  එම  ධ�මෙයා්  ගැ��  �සා,  පහත  අ���  පැහැ�� 
 කරනවා. 

 “නාමඤ්ච  �පඤ්ච  ප��ච  ඵස්ෙසා,  ඉ�ඡා  �දානා�  ප��ගහා�.  ඉ�ඡා  ස� ත�ා  න 
 මම�තම��,  �ෙප  ��ෙත  න  �ස��  ඵස්සා.”  ෙරා්�  සඤ්ඤාව  මෙ�  ය�  ගැ�ෙම� 
 ෙමා්හය  ඇ�  ෙවන  බව�,  එම��  පහළ  ද��  �ෙකා්ණය  සෑෙදන  බව�,  එම�� 
 පහළ  ව�  �ෙකා්ණය  සෑෙදන  බව�  කලහ  �වාද  ��  2  �  ඉෙගන  ග��.  �ඤ්ඤාණය 
 ධාරාව�  ෙම�  පව�වා,  ත�හාව  ඇ�  �ය.  ත�හාව  �සා  අ�ලා  ගැ�ම  ප��ගහා�. 
 අ�ලා  ගැ�ම  �සා,  මම�වය  මම�තම��.  මෙ�  ය�  බැෙඳනවා.  ඇස  මෙ�,  ක�ල 
 මෙ�. ත�හාව �සා අ�ලා ගැ�ම. ෙ�දනාව �සා ත�හාව �ය. 

 ෙමම  ෙ�දනාව  �ළ,  �පෙ�  ජරා  ධ�මය�,  එම  ජරාව  �සා  ඇ�  �  සඤ්ඤාෙ�  ජරා 
 ධ�මය�,  පව�නවා  යන  ���ය  ��ම  �සා  ඇ�  �  අ�ශ්වාසය�  ඇත,  යන  වාක�යට 
 �ත ෙයා� �ණා. 

 ඉ��  ඕෙගා�ෙලා  ද�නවා  ෙමතන  ෙ�  diagram  එක�  �ෙයනවා.  ඒ 
 පරාමාසකායග�ථෙය�  ඉදංස�චයට  �භ�  �යලා  එනවා.  පහළට  �ත�  ෙමා්හ  අග� 
 ගමන.  ෙමා්හ  අග�ෙ�  ඉඳ�  පරාමාසයට  ඒ  ෙ�ඛාව  ��  කළා  ම,  සඤ්ඤාව  කරා 
 යනවා  නාම�ප  හරහා.  ව�  පැ�ෙත�  තව  triangle  එක�  �ෙයනවා,  ���ෙලා්භ 
 ෙ�දනා  ජා�.  ජා�  ෙ�දනා  ෙ�ඛාව  ��  කළා  ම,  නාම�ප  �යන  තැනට  යනවා. 
 ත�හාව�  ප��ගහය�  ල��  කරලා  �ෙයනවා.  පරාමාසය  ඉඳ�  භය  අග�යට 
 අ�තා �යලා ල�� කරලා �ෙයනවා. 

 ���ය  �ෙඳ්  න�,  එන�  ප�ෙ�ව  ව�ෙ�  න�,  අ��ඣා  වන  බව  අ�  ද��.  ෙම�  � 
 ජරා  ෙ�දනා  අස�පජාන  ෙ�ඛාවට  �ත  ෙයා�  ව�ෙ�,  අ�ද�ා  අ�සය  ම��  ඔසව� 
 ලබන  සඤ්ඤාවට  ඡ�දය  ඇ�  �ම,  එයට  මාන  �ම  ම��  සඤ්ඤා  රාගය  ද,  ඉහත 
 ����  ��ම  �සා  ඇ�  �  අ��ඣා  යන  ��  ධ�මය�  ��  ව�ෙ�,  ජරා  ෙ�දනා 
 අස�පජාන  ෙ�ඛාව  ද��ණාව�ත  ව  කැරකැ�,  අ��ඣාව,  ෙ�තනාව  සමඟ  එක�  �ම 
 �� වන අතර, ජා� ෙ�දනා ෙ�තනා ෙ�ඛාව බවට ප� �, සඤ්ඤා න��ය ඇ� ෙව�. 
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 ෙම�  �  ජනනය  වන  ත�හාව  ම��,  ප��ගහය  වන  අතර,  ���  ස�ලය  ම��,  එම 
 සඤ්ඤා  සනාථ  ��මට  ��  ෙද�.  ෙම�  �  “මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන”  ගාථාව  �� 
 �ය. 03/12/2018 ��බාන භාවනාෙව� අ� සාක�ඡා කරලා �ෙයනවා. 

 “මමා�ෙත  පස්සථ  ඵ�දමාෙන,  ම�ෙඡව  අ�ෙපාදෙක  �ණෙසාෙත.  එත��  �ස්වා 
 අමෙමා  චෙරය�,  භෙව�  ආස��ම��බමාෙනා.”  ��දක  �කාය,  මහා  ��ෙ�ස  පා�, 
 �හ�ඨක �� ��ෙ�ෙසා. ��ව 70. 

 තරා�ෙ�  ව�  පැ�ත  පා�  �ය.  රාග  වශෙය�  ර�  �ය.  ද��  පැ�ත  උඩ  ෙගාස ්
 �ඤ්ඤාණය  සකස්  �ය.  ෙම�  ය�  ���  ආ�ව  ම��  අ�ද�ා  ආ�ව  ෙ�  ද  එ�  �  area  6 
 වල බල පෑම ඇ� �, කාම ආ�ව �ම �� ෙ�. 

 තරා�ෙ�  ද��  පැ�ත  පා�  �ය.  ව�  පැ�ත  උඩ  ෙගාස්  �පය  හා  එ�  �ය.  ෙම�  ය� 
 නතර  �ම�  ඇ�  ද,  එය  ��වාණ  ධ�ම  �ණෙයා්  අඩං�  ව�ෙ�  ය.  �ම�  �සා  ද? 
 නැවත� ජරාවට යෑමට කැමැ�ත� නැ� �සා ය. 

 ඉ��  ඒක  තම�  භාවනාව.  ඉ��  ෙ�  භාවනාෙ�  ර��  5.3  ද�වා  ෙගාස්,  එතන  තම� 
 සඤ්ඤාෙ�  ජරාව,  ඉ�  අන��ව  ර��  1,  2,  3  වශෙය�,  �මස�ෙ�,  මාමාෙ� 
 ඔරෙලා්�ව  ලැ�ම  ර��  1  ෙමෙස්  �මස�ෙ�,  backward  wave  එක�  වැටෙහනවා. 
 ර��  1  ඉඳ�  5  ද�වා,  5.3  සඤ්ඤා  ජරා,  ඊළඟට  ර�ම  1,  2,  3.  එන�  ර��  6,  7,  8. 
 එතෙකාට  අ�  ද�නවා  ර��  5,  6,  7,  8  backward  wave  එක.  �ඤ්ඤාණ  ධාරාව  A2 
 සමඟ  ස�බ�ධ  ධ�මෙයා්  �භ,  �ත�  වශෙය�  ඉදංස�චයට  �පය  ෙසායා  යෑම.  තව  ද 
 අට ෙව� ර�ෙම� ප� ත�හාව ය�න ද වැටෙහනවා. 

 ඉ�� ඒක තම� මං කර� භාවනාව. 
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